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ABDOMINAUX DE FER

NIVEAU 2 NIVEAU 3
45 secondes chaque 60 secondes chaque
Durée : 9 min 45 Durée : 13 min

Abdo mains-genoux Elévation du bassin Russian twist
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Elévation des jambes Crunch mains-pieds Up and down plank
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Bicyclette Planche de chaque c6té

ﬂﬁ S~
—a amm {—= : P

Planche Abdo mains-chevilles Scissor




