
Sans matériel de sport !

Bras - Abdos - Cuisses - Fessiers

x10 x10 x10 

x10 x10 x10 

x10 x10 
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30 sec

ainage

Cuisses - Fessiers

Quadriceps - Fessiers

Gainage

Triceps - Dos - Pectoraux

Abdos

Exercices à faire auExercices à faire au
travail ou à la maisontravail ou à la maison


