Séances de Renforcement Musculaire

Semaine 49

Adapter les seances en fonction de ses capacitées
Régler son timer avant la séance

Ambiance musical au choix
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Conseils techniques :

- Exercices statiques : alignement du corps (dos droit)
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Seance 1 : Abdos / Gainage / Bras / Jambes ¢ Travail musculaire
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Séance 2 : Avec Pamela, laissez-vous guider. Séance plutbt acces sur les bras, il
vous faudra 2 petites alteres (ou 2 petites bouteilles d@auXpleines).

1. Echauffement:H Q@ S OKI dZFFSYSy (0 | NI A
2. https://www.youtube.com/watch?v=15xJnnqglJ34




Séance 3 : Intensité
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3 Abdos et 3 gainages (possible sur les mains) :
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Enchainement (vitesse et amplitude) :
10 planches jack (sur les mains) ¢ 2 burpes ¢ 4 suqats sautes - 3 pompes
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Séance 4 : Abdos ¢ Gainage (séance qui peut étre couplée avec un footing)
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