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I]E BELLES JAMBES MUSGLEES

= EN SEULEMENT 30 MIN —

Jump “grenouille” Planche latérale avec
lever de jambe
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3 séries de 15 3 séries de 15

(chaque coté)

Squat bulgare Lever de jambe latéral
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3 séries de 15
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Flexion avant

Squatjunr;p sur une jambe
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J3 sé:ies de 15 3 séries de 15
(chaque coté)
Squat ouvert Lever de jambes
avec remontées arriéere sur banc
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3 séries de 15 3 séries de 15

Squat mural Fente latérale
x tash
Y et A

3 séries de 15 3 séries de 15

(chaque coté)



