cap

Centre
de l'activité
physique

CEGEP DE SHERBROOKE

MOTS EN FORME

Laissez les mots vous mettre en forme !! Votre prénom, nom, rue, ville ou une combinaison de mots.
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Planche
1 min

Donkey kicks
15 rép / jambe

Squat sauté
25rép
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Push up
15 rép

Dips
15rép
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Genoux hauts
2 min
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Mountain climbers
1 min

Gainage latéral
1 min / coté

Ll

Fente avant
15 rép / jambe

™M 4
= ég

Squat bulgare

15 rép / jambe

Russian twist
15 rép / coté
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Crunch mains-pieds
25 rép

Fente latérale
15 rép / coté

Jogging sur place
2 min
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Chaise au mur
1 min
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Elévation du bassin

25 rép
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Relevé du bassin
25 rép
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Fente arriéere
15 rép / jambe
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Burpees
15rép
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Planche genoux-
coudes

15 rép / coté




