Exercices quotidiens

Images/workouts : https://darebee.com de Neila Rey

Tous les exercices d'un jour donné sont a faire 3x (débutants) ou 4x (avancés) ou moins.
Laissez 2 minutes de pause entre chague exercice.
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1. 24 montées de genoux a7 AP
2. 24 squats T CR BR N &
q 24 high knees 24 squats 24 climbers
3. 24 climbers __ _ E .
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4. 10 pompes avec jambe levee ST A e S et
5. 10 shoulder touches s 2 L
6.10 planche Jump 10 raised-leg push-ups '|Ushou\dertguches 10plank;ump-i_ns
7.12 crunch inversés " =
8. 12 twists assis =T ned A
9. 24 battements de jambes sl WU WP @S

12 reverse crunches 12 sitting twists 24 flutter kicks
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B) Special air-boxing (cardio) ) AW P
1. 40 montées de genoux SO e S s
2. 20 POMPES 40highqknees 20 push-ups 20“I;“‘0cky"
3. 20 chandelles reverse crunches
4.5 min de air boxing B Y p‘ £
(droite, gauche, droite, uppercut) 1| ( ._-: ‘.

C) Cardio + bas du corps
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1.1. 20 fentes latérales GRS L UILZE
2. 20 montées de genoux e 0%k 206e
3. 20 squats 83D "‘ 8. | <
4. 20 coups de pieds droits N : ‘
5. 20 coups de pieds latéraux il & dnee) &7
6. 40 sec sur une jambe 20 fontkicks 20 sdekicks  40S€C one g stand
7.10 planches a bras/jambe levée S LS PO B
8. 20 climbers A soes T ek
9. 10 planches rotation « L T

10 at plank leg/arm raises 20 climbers 10 planks w/ rotations



D) Etirement des hanches

1. 30 sec étirement des fléchisseurs de la hanche
2. 20 ponts

3. 10 calins 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 (haltéres 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
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20 hip flexor stretches
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10-count sireich hold

20 amcircles
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10 calf-raises 30 hicep extensions

30 side leg raises 10-count squat hold 30 shoulder raps



H) Cardio + abdos

.20 squats

. 20 flowsteps

. 10 pompes (genoux si besoin)

.20 tap d'épaules

.20 climbers

. 20 battements de jambe

. 10 abdos relevés

. 20 planches latérales avec rotation
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BONUS
exercices de relaxation des mains
(10 reps par exercice)

. fleche vers angle droit

. angle droit vers griffe

. griffe vers poing

. rotation du poignet

. étirement du poignet

. resser/relacher les poings
. étirement du pouce
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A T\l REY WORKOUT

20 deéts 20 flo-v\-.vsteps
10 push-ups 20 shoulder fouches 20 climbers
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20 flutterkicks 10 cross-punch sit-ups 20 side planks w/ rotations

10 reps each exercise.
Repeat every couple of hours.
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fist rotations resistance strerch resistance press

clench / unclench thumb folds




