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12 gobletr squats 12 souleves deterre aunejambe 12 talons levés

5 séries au total 5 séries au total 5 séries au fofal
30 sec de repos entre 30 sec de repos enfre 30 sec de repos entre
les séries les séries les séries

12 fentes 12 fentes latérales
5 séries au fotal 5 séries au fotal
30 sec de repos entre 30 sec de repos entre

les séries les séries



