REVELEZ VOTRE CHAMPION: DECEMBRE DURABLE 12/3/2021

SEMAINE 1: SENTIR LA BRULURE

UN INSTANT -

Effectuez 4 x chaque exercice pendant 15 secondes avec 15 secondes de repos. Puis
récupérez pendant une minute compléte avant de passer a 'exercice suivant. Choisissez
Champion, Guerrier ou Super Héros pour répéter la série.
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2 minutes de repos et boire de 'eau!

Champion: Répéter 1 fois de plus

Guerrier: Répéter 2 fois de plus
Super-héros: Répéter 3 fois de plus : _ R
Bondissement sur une jambe
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Bon travail! Il est temps Bon travail! Faites une pause @
de se récupérer et faites un autre tour VOTRE CHAMPION


https://revealyourchampion.ca/power/
https://revealyourchampion.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=R0mMyV5OtcM&ab_channel=FitnessBlender
https://www.youtube.com/watch?v=IeZS646X44M
https://www.youtube.com/watch?v=IeZS646X44M
https://www.youtube.com/watch?v=zT-9L3CEcmk
https://www.youtube.com/watch?v=zT-9L3CEcmk
https://www.youtube.com/watch?v=CpmTk9kmdm8&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=CpmTk9kmdm8&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=2XSSGC-DLnM
https://www.youtube.com/watch?v=2XSSGC-DLnM

