Ma routine d’exercices
a la maison

Le matériel
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Tenue Paire Bouteille Chaise Tapis
de sport de baskets d’eau de yoga
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Déroulé de laroutine
6 exercices par tour - 3 tours*
> 40 sec deffort par exercice
> 15secderécupération entre chaque exercice
> 30 secde récupération entre chaque tour
Psst : Assurez-vous de bien vous échauffer avant de commencer!
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Jumping Jacks Squats Mountain Climbers
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Planche Pompes sur chaise Dips sur chaise
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Pensé pour vous par PeG



