
Exercices quotidiens 
 

A) Maintien des abdos

1. 24 montées de genoux 
2. 24 squats 
3. 24 climbers 
4. 10 pompes avec jambe levée 
5. 10 shoulder touches 
6. 10 planche jump 
7. 12 crunch inversés 
8. 12 twists assis 
9. 24 battements de jambes
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Tous les exercices d'un jour donné sont à faire 3x (débutants) ou 4x (avancés) ou moins.
Laissez 2 minutes de pause entre chaque exercice.

B) Special air-boxing (cardio)

1. 40 montées de genoux 
2. 20 pompes 
3. 20 chandelles 
4. 5 min de air boxing 
(droite, gauche, droite, uppercut)

1. 20 fentes latérales 

C) Cardio + bas du corps

1.
2. 20 montées de genoux 
3. 20 squats 
4. 20 coups de pieds droits 
5. 20 coups de pieds latéraux 
6. 40 sec sur une jambe 
7. 10 planches à bras/jambe levée 
8. 20 climbers 
9. 10 planches rotation



D) Étirement des hanches

1. 30 sec étirement des fléchisseurs de la hanche 
2. 20 ponts 
3. 10 câlins de genoux 
4. 20 battements de jambe 
5. 10 sec de posture du cobra

E) Renforcement dorsal (5 reps min)

1. 10 montées sur les orteils 
2. 20 squat ouverts 
3. 10 étirements latéraux 
4. 10 positions du chien avancée 
5. 20 battements de jambe

F) cardio assis (haltères optionnelles)

1. 20 extensions 
2. 20 jacks assis 
3. 20 ciseaux de bras 
4. 10 twists 
5. 20 cercles 
6. 10 forward bends

G) Tout le corps

1. 10 fentes latérales 
2. 10 montées sur les orteils 
3. 30 extensions de biceps 
4. 30 levée des jambes latérales 
5. 10 sec squat maintenu 
6. 30 tap d'épaules



BONUS
exercices de relaxation des mains 
(10 reps par exercice) 

1. flèche vers angle droit 
2. angle droit vers griffe 
3. griffe vers poing 
4. rotation du poignet 
5. étirement du poignet 
6. resser/relâcher les poings 
7. étirement du pouce

H) Cardio + abdos

1. 20 squats 
2. 20 flowsteps 
3. 10 pompes (genoux si besoin) 
4. 20 tap d'épaules 
5. 20 climbers 
6. 20 battements de jambe 
7. 10 abdos relevés 
8. 20 planches latérales avec rotation


