OBJECTIF

¢
10 MINUTES PAR JOUR. PENDANT 30 JOURS.

20sec squars

Imin levées de genoux ; 10 minutes
Iminjumping jacks | 20Seclevéesdubusie  goyng e poing
5 séries | Imin repos 20sec squats sans arrét

10 séries | Imin repos

1min levées du buste 10 minutes 30sec jumping jacks

1min battements levées de jambe 30sec écarté-serrés

5 séries | 2min repos latérales 7 séries | Tmin repos
sans arrét finish 3min squats

10 minutes 20sec levées de genoux  30sec coups de poing
coups de poing 20sec jumping jacks  30sec foucher-gpaules
sans arrét 20sec levées de genoux 7 séries | Imin repos

10 séries | Iminrepos ~ finish 3min coups de p.

1min jumping jacks
1min coups de poing
4 séries | 2min repos
finish 2min levées du b.

20sec levées de genoux A0sec squars
20sec grimpeurs  20sec foucher-épaules
20sec levées de genoux 7 séries | Imin repos
10 séries | Iminrepos  finish 3min squats

20sec squafs Imin jumping jacks 10 minutes
20sec levées de buste ~ 1min levées de genoux levées de jambe
20sec battements 4 séries | 2min repos latérales
10 séries | Tminrepos ~ finish 2min grimpeurs sans arrét

30sec levées de genoux

i 40sec coups de poing
30sec baftements aes 20sec foucher-épaules
30sec levées de genoux coups de poing i ! p
30sec levées du buste sans arrét 7séries | Tmin repos

5 séries | 2min repos finish 3min coups de p.
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40sec squars 20sec levées de genoux
20sec foucher-épaules  20sec grimpeurs
7séries | Iminrepos  20sec levées de genoux
finish 3min squats 10 séries | Imin repos

20sec squars
20sec coups de poing
20sec squars
10 sefs | 1min rest

Imin grimpeurs
Imin battements
5 séries | 2min repos

1min squats IFJ minu.tes
1min battements levees de jambe
5 séries | 2min repos latérales
sans arrét

10 minutes 30sec levées de genoux
" 30sec arimpeurs
coups depoing  gqseg levees de genoux
sans arret 30sec Ecarfé-serrés
5 séries | 2min repos
A0sec squars
20sec foucher-épaules  Imin jumping jacks

7séries | Iminrepos 10 séries | Imin repos

finish 3min squars

1min levées du buste 10 minutes
Imin battements levées de jambe
5 séries | 2min repos latérales

sans arrét



