4) LE CARDIO

Levés de genoux

En cas de

soucis de
chevilles ou
genoux,
faire des
simples
montées de

genoux sans
le saut.

Boxing-
Stepping
Mouvement
tres rythmé
avec les
jambes qui
piétinent
fagon step en
cadence avec
les bras.

Mini-Fentes
sur place

Sautillements
fagon corde a
sauter
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Talons - fesses
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Pointes de pieds
tres rapides sur
STEP
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BURPEES

Burpees sans pompe  (€) r
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Planche Jump Ins?




- Dos droit
- Retombée sur les
pointes de pied
- Position de squat au sol /// /

Sauts
genoux-
poitrine

Avec un peu de materiel

" Medecine-Ball + Elastique

| Medecine
garder le

dos
droit !

6 exos pour
Cuisses & Epaules

Par niveaux de difficulté :

¢ & ©
y @ ©J

Elastique




	Cardio

