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CHALLENGE A LA MAISON  “&cE7Tsis
( 25 Jumping Jacks dans chaque prace
Z 20 sauts de grenoulle devant chaque porte
% 30 fermetures en V dans chaque préce avec um (it
4 10 push-ups preds surslevés sur chaque divan, chaise of pouf
5 30sec en ATR au mur dans chaque préce avec une TV
6 T min de planche devant chaque svier
7 15 burpees devant chaque fendtre
8 20 squats sur V5 pointe devant chaque cadre sur un mur
9 30sec en ganage dos ET ventre sur chaque tapis
(0 5 tours de jogging autour de [a matson
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