| ‘ Vous avez besoin :
1tapis, 1step, 2 halteres (3 kg), 1 corde a sauter.

Les zones que vous allez travailler :

@ (I R(U lT TR A I N | N G Cardio, abdos, cuisses et bras.

[ES FIGURES A REPRODUIRE

Faites les 4 zones
d’atelier chez vous:

Un espace step, un
coin tapis, un autre
pourles haltéeres et
un autre pour la
corde a sauter.
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] 3. CORDE A SAUTR
a 3 1 2. HALTERES Cardio (5 mn) :

Bras et triceps (2 en temps) : Sautez pieds joints et dos
bien droit, le tout assez

0 Rejoignez 168. halteres en rapidement pendant 5
el py 4 formant une croix, posture droite —
et bras au dessus de la téte,
contractez les abdos et les fesses =~ eeeeccccccccccccccccan
et serrez les coudes. Gardez les
biceps de chaque coté des joues

et descendez les haltéres
derriere votre téte en formant un
angle droit. Remontez les bras

I STEP (1x10).

Abdos et cuisses
(en4temps): = ceeeeeeeeceeceececceece...

Placez les mains sur le
step et écartez les pieds
en position paralléle. t. TAIS
Fléchissez les jambes et
effectuez un gainage.

Abdos cuisses (en 2 temps)

Revenez en position Placez les mains de chaque coété du tapis et mettez-vous milieu
accroupie et étendez du ventre afin de ne pas relacher le dos. Relachez le corps en
votre corps ( 3x5). inspirant et soufflez en montant (2x5).
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