
CÉGEP DE SHERBROOKE 
 
 

BRÛLEUR DE GRAISSES 
 

Durée au choix: 9 min, 18 min, 27 min ou 36 min 
 

                    NIVEAU 1                           NIVEAU 2                                NIVEAU 3   
             30s actif / 30s repos              40s actif / 20s repos                55s actif / 5s repos  

 
 
                                  Bloc 1 

 

            

 

Jogging sur place 

 

 

 

Bloc 2            #1                                             #2                                                   #3 

 

Squat 

 

 

 

 

 

Shadow boxing  

+ jeu de pied 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dead bug 

 

 

                                  Bloc 3 
 

 

 

Jumping Jack 

 

 

Bloc 4          #4                                                #5                                                  #6 
 

 

 

Up and down 

plank 

 

 

  

 

2 déplacements 

latéraux 

 

 

 

 

 

 

 

Mountain 

climber 

 

 

                                  Bloc 5  
 

 

 

 

Corde à sauter imaginaire 

 

 

 


