CIRCUIT BARBARA

HAUTE INTENSITE CARDIO / TONIFICATION BAS DU CORPS

— Nombre de Temps de

0 répétitions ou [ Nombre de | récupération

C—) = N® ExerCICeS temps par blocs enfre chaque TECHNIQUE
< 0O O série bloc
v X v
< < < TEMPO 2/2
o U o0 1 FENTES UNILATERALES 10X2 _h AMPLITUDE
% W Z (tf Z (:5 h COMPLETE
[ 5 O x W5 T =| sameEsA
=z =0 |- WALL SQUAT 45" N m &5 L'EQUERRE -
=) [ Z() @) O- E — (D~ | sras BALLANTS
%‘) £ i 3 | SQUATECART 1/2 SUMO 12 = % — Zﬁ“ﬁfﬁjﬁ
@) % (Z) O~ ()% w (AS COMPLETE

< . MONTEE DE MARCHE 30" m g o— MONTEE 2/2 80

L 4 = | 490 MARCHES

Devenez la mellleurs
version de vous méme

PHILI

 ARMACHE

AR L) e ar sy

L€ € L



https://philippelamache.com/
https://philippelamache.com/
https://mastermentora.com/
https://mastermentora.com/
https://barbararatkoff.com/embracing-change-2/
https://barbararatkoff.com/embracing-change-2/

