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Client: Le Grand défi Pierre Lavoie ANNEXE 2

Consultants: Dominique Tardif, kinésiologue Préparation physique
Charles Thibeault
Myriam Boucher

FLEXIBILITE

Nom: |Flex épaules

Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 2
Récupération: 15s
nNom: |Flex épaules
Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 2
Récupération: 15s
nNom: |Flex quad
Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 2
Récupération: 15s
n Nom: |Flex mollet
Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 2
Récupération: 15s
_Nom: |Flex dos
Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 2
Récupération: 15s
“Nom: |Flex dos
Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 2
Récupération: 15s
Nom: |Flex dos
Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 2
Récupération: 15s
n Nom: |Flex fessier
Date:

Charges: 30s
Répétitions:

Série: 3
Récupération: 15s




