Suivant votre forme et vos sensations, moduler I’ordre et les répétitions de ces 12 atelier



Exercices statiques :

5 X 30 3 45" (selon niveau indiv.] entrecoupé de 30’ de récup.

Gainage ventral Gainage costal

Exercices dynamiques :

5 X 10 a 15 répétitions {selon niveau indiv) et 1’ de récup entre les séries

Crunch inversé

Soulevé de fesses




