
PRÉSENTATION EXERCICES

GYMNASTIQUE
Séance de Léa - Renforcement musculaire



RENFORCEMENT MUSCULAIRE

DU HAUT DU CORPS



EXERCICES BRAS
Avec haltères



EXERCICES BRAS
Avec élastique



•
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•
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EXERCICES 
DOS/ABDOMINAUX



EXERCICES 
DOS/ABDOMINAUX



EXERCICES 
DOS/ABDOMINAUX



EXERCICES OBLIQUES



RENFORCEMENT MUSCULAIRE

DU BAS DU CORPS

1 à 2 séries de 10 
mouvements 



EXERCICES JAMBES
Avec élastique



EXERCICES JAMBES
Avec élastique



EXERCICES JAMBES
Avec élastique



EXERCICES JAMBES
Avec élastique



EXERCICES JAMBES
Squat



EXERCICES JAMBES
Fente avant


