— DEFIDE 30 JOURS —

30sec levées de genoux
30sec pas de marche
3 séries | sans repos

10
battements de jambes
5 séries | 30sec repos

30sec levées de genoux
30sec pas de marche
8 séries | sans repos

30
battements de jambes
4 séries | 30sec repos

1min levées de genoux
Imin pas de marche
7 séries | sans repos

50
battements de jambes
3 séries | 30sec repos

10
battements de jambes
3 séries | 30sec repos

30sec levées de genoux

30sec pas de marche
6 séries | sans repos

20
battements de jambes
5 séries | 30sec repos

1min levées de genoux
1min pas de marche
5 séries | sans repos

40
battements de jambes
A séries | 30sec repos

1min levées de genoux
1min pas de marche
10 séries | sans repos
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30sec levées de genoux

30sec pas de marche
A séries | sans repos

20
battements de jambes
3 séries | 30sec repos

30sec high knees
30sec march steps
9sefs | norest

30
battements de jambes
5 séries | 30sec repos

1min levées de genoux
1min pas de marche
8 séries | sans repos

50
battements de jambes
4 séries | 30sec repos

10
battements de jambes
4 séries | 30sec repos

30sec levées de genoux
30sec pas de marche
7 séries | sans repos

30
battements de jambes
3 séries | 30sec repos

Tmin levées de genoux
Tmin pas de marche
B séries | sans repos

40
battements de jambes
5 séries | 30sec repos

2min |evées de genoux
Imin pas de marche
7 séries | sans repos

30sec levées de genoux
30sec pas de marche
5 séries | sans repos

20
battements de jambes
4 séries | 30sec repos

30sec high knees
30sec march steps
10 sets | norest

40
batrements de jambes
3 séries | 30sec repos

1min levées de genoux
Imin pas de marche
9 séries | sans repos

50
battements de jambes
5 séries | 30sec repos



