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Echauffement Effectuez 8 minutes d’échauffement a intensité modérée. Indiquez la perception de votre effort sur 10 : 1 = facile et 10 = maximum (Intensité recommandée : 5 ou 6 sur 10)
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Entrainement Faire 1 minute de chaque exercice et prendre 30 secondes de pause entre chaque.
musculaire Indiquez le nombre de répétitions effectuées.
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Entrainement cardio Indiquez la perception de votre effort sur 10 : 1 = facile et 10 = tres difficile
de votre choix Durée recommandée : 10 minutes.
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