B | SIQUE



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B A SIQUE :li[\l::l 3 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

10 extensions en W 10-count maintien bras tendus
(en comptant jusqu'a 10)

1

gcartes 10 rorations des bras



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B |\ SIQUE % ..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

10 rorations du bassin 10 flexions latérales



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B A SIQUE iz::ua: 3 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

20-count maintien
(en comptant jusgu'a 20)



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

B | SIQUE %

10 flexions de coté alternges 10 step jacks
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20 serrer / desserrer (devan) 20 serrer / desserrer (cotés)




Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B |\ SIQUE % ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

2[] ciseaux 20 ciseaux



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B |\ SIQUE % ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

7R

20-count ¢rirement
(en comptant jusgu’a 20)

10 rorations du buste 20 cercles bras fendus



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B | SIQUE ..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

20 exrensions en W 20-count maintien
(en comptant jusgu'a 10)

2

goartés 20 rorations des bras



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B |\ SIQUE % ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

15 assis / debout 10 flexions latérales



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B H SIQUE iﬂ::j 3series

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

20-count mainfien
(en comprant jusqu'a 20)

20 scarres 20-count maintien
(en comptant jusqu'a 20)



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B | SIQUE ..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

24 exrensions des bras 24 biceps exiensions



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B |\ SIQUE ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

Utilisez
un support  «
sinécessaire [k




Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

B | SIQUE %'...

12 rotations du buste 24-count etirement
(en comptant jusqu'a 24)



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B | SIQUE ..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

12 flexions sur les corés 12 step jacks



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B SIQUE ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

12 rotations du bassin 12 torsions du buste



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B | SIQUE ..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

.
i
L A2

T

&

12 rotations 24 pas e marche



I I Jour 16
B S I Q E Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
s W | A Niveau lll 7 séries
| © darebee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

Utilisez
unsupport «
sinécessaire

J
24 toucher-gpaules 24 cercles bras fendus



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B | SIQUE ..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

24-count maintien
(en comprant jusqu'a 24)

24 ciseaux 24 ciseaux



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B | SIQUE %'...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

Utilisez
un support
Sinécessaire

24 \evees de jambe 12 flexions latérales



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B | SIQUE ..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

12 flexions sur les corés 12 step jacks



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B SIQUE ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

16 rotations du buste 32-count stirement
(en comptant jusqu'a 32)



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B SIQUE ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

16 rorations de hanche 32 pas de marche



Jour 22
B | SIQ' ] II: Niveaul 3 séries
I\ A Niveaull 5 séries

Niveau lll 7 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

16 flexions sur les corés 16 step jacks



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

B |\ SIQUE ...

Utilisez
un support <
sinécessaire

32 Ievees de jambe

u«q § ==t
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=

16 flexions avant 32 cercles bras fendus



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

B SIQUE ...

32 pas de marche
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g

16 rotations 16 rorations du bassin




Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

B |\ SIQUE ...

Utilisez
unsupport «
sinécessaire

16 ralons levés 32 Ievees de jambe

32-count maintien 32-count maintien en équilibre

32-count =en comptant jusqu'a 32.



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

B SIQUE ...

16 flexions sur les cotes 16 step jacks



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B |\ SIQUE ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

3

goartes 32 rotations des bras



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B SIQUE ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

J
32 foucher-épaules 32 biceps extensions



B

Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

\ SIQUE :=..

© darehee.fr 2 minutes de repos

entre les séries

Utilisez
un support <
sinécessaire

32 Iavees de jambe

@ =

7

A

=

32 ciseaux 32 cercles bras fendus



Niveau Il 5 séries
Niveau lll 7 séries

B SIQUE ...

© darehee.fr 2 minutes de repos

.
3 5

i\l?

16 flexions sur les cotes

32 ecartes 32 cercles bras fendus



