
Défi Bas du corps : semaine 4

jour 1 

Dips jambe D Mountain climber Fentes latérales G

20’’

Montées bassinSquats 360°

Circuit à réaliser 2 fois

Dips jambe g
30’’ 30’’

Chaise

30’’

30’’30’’
Fentes latérales D

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération

jour 2 

Overhead squats Donkey kicks G Montées marche alternées

20’’

Sumo squats Fentes sautées alternées

30’’ 30’’

Donkey kicks D

30’’

30’’30’’
Spartacus alternés

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Battements arrières G Montées hanche jambe G tendue Battements arrières D

20’’

Sumo squats avec sautSquats sautés avec projection Mountain climber

30’’ 30’’
Montées hanche jambe D tendue

30’’

30’’30’’
Jumping jack

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

Squats sautés


