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R - Gymnastique
Semaine 4 ymnasta
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Element Schéma Répétition

Niveau 1l | Niveau2 | Niveau 3
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Mollets + cvisses

Pompes diameant 2x5 2x10 3x8




Un peu de gymnastique

Si votre logement vous le permet et que vous avez un petit tapis, nous vous proposons un peu de gymnastique.
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Assouplissement
Element Schéma Répétition
Grenoville 2x30sec
Quedriceps et 5 % 15 sec
mollets
Feme'(:uro: joambes 5 % 30 sec
serrées
Grend écart J? B ;‘L‘ 2 x 30 sec
Le grend "heit" 2x10




