Circuit training pour le bas du corps

Aprées un échauffement

Réaliser 30 secondes d’efforts pour 30 secondes de repos
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Niv 1 : 1 circuit 2 fois par semaine Niv 2 : 2 circuits (2 minutes de repos entre les circuits) 2 fois par
semaine Niv 3 : 3 circuits (2 minutes de repos entre les circuits) 2 fois par semaines



