Femmes
FIT CHALLENGE %
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REALISEZ CHAQUE EXERCICE 2X
CIRCUIT 1 .....................................................................................................................................................................

Premiére session :
1min30/exercice
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"""""""

Skipping Lever de jambe Planche twist Crunch avec Etirement
arriére genoux debout

CIRCUIT 2 ..............................................................................................................................................................................................................

Fente arriére Araignée Crunch bras Etirement

Saut de coté lever de genoux de haut en bas de la nuque

CIRCUIT 3 ..............................................................................................................................................................................................................

Crunch
jambes tendues

Kick Sumo squat Oiseau au sol



