Séance 4 Confinement Bodyform

ECHAUFFEMENT
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TABATA20”/10" :

(corde ou sauts/squat/rotation bassin/switch/taping/fente/squat

30”7/30” OU 40”/20”’0U 45”’/15” suivant niveau sur 2 a 4 séries de chaque
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ENCHAINER AVEC OU SS élastibande
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ENCHAINEMENT ABDOS VARIES




