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Programme TAILLE/CUISSES/FESSIERS

NOM »

Prénom

CLUB »

Programme débuté le

b

SEANCE A REALISER 2 FOIS PAR SEMAINE

Faire une autre séance, orientée sur le Haut du corps, une fois par semaine
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DEBUT DE LA SEANCE » 10 minutes d’échauffement cardio - FIN DE LA SEANCE >> 10 minutes de retour au calme avec étirements
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DEYANT LEG EXTENSION A LA MACHINE
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Programme TAILLE/CUISSES/FESSIERS ...

CIRCUIT ABDOS/TAILLE

Faire 4 passages
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