
Conseils de Coach
➢ Les exercices s’enchaînent, le gainage fait 

redescendre la FC.
➢ Travaillez tranquillement, privilégiez la qualité 

des mouvements
➢ Adaptez le nombre de tour à votre forme (2 à 4)

Répétez le circuit 2 à 4 fois 
suivant votre forme 

1 tour = environ 6’
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