Circuits d’entrainement

1. Faire chaque exercice entre 30 sec a 1min 30sec

2. Prendre entre 10 a 30 secondes de repos entre les
exercices.

3. Si vous n’avez pas de poids et halteres (barbell) vous

pouvez prendre des cannes de conserve ou autres poids.

4.  Vous pouvez faire le circuit 2 fois de suite si vous voulez.
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