
Jumping jack 

Ciseau debout 

Lever de jambe  
de côté Prisonnier Twist  crunch Étirement de  

la  jambe

Squat  
avec ouverture Moul in des bras Ciseau renversé Étirement squat

Trottiner jambes 
écartées Squat serré Planche sur genoux Crunch renversé Étirement poignet

FIT CHALLENGE
Entraînement semaine 2

1Circuit

Circuit

Circuit

Première session :  
1min30/exercice
Deuxième session :  

1 min/exercice

Réalisez chaque exercice 2X
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