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1. Bicycle
Jambes tendues
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2. Battements de
jambes Haut/bas

5. Planche

alternance G/D
levé de bas

Jour1 Jour 2 Jour 3

1tour : exo 2tour:exo 2tour:exo
) 1,2,3,4,5, 6 1,2,3,4,5, 6
1,2,3,4,5, 6
ot 7 et 7 et 7
20 Rep 30 Rep

20 REP de chague de chaqgue
de chaque 4 4

Participer au challenge:

- Suivez chaque jour le
workout proposé (les
jours sont indicatifs)

- Partagez en story ou
post Instagram, sur le
groupe Facebook Dub-
ndiducrew ou sur Strava
en tagant @Annedub-
ndidu et en utilisant le
#DubndiduKTSpring et
#Dubndiducrew

Niveau :

Niveau 1: Effectuez une
pause de 30sec apres
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6. Levé de hanches

marché

Jour 4

2 tour : exo
1,2,3,4,5, 6
et 7

20 Rep

de chaque
1tour: exo
45 6et7
10 REP

avoir effectué 4 exo

Niveau 2: Effectuez une

3. Battements
Bateau

Jour 5

2 tour : exo
1,2,3,4,5, 6
et 7

30 Rep

de chaque
1tour: 4
et5

20 REP

pause a la fin de chaque

tour

Niveau 3: Placez vous en
planche fixe 30sec entre
chaque tour

Sport a la maison

#DubndiduKTSpring

4. Planche
alternance G/D
Genou - Coude
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7. Levé de hanches

fixe
Jour 6 Jour 7
3 tour : exo
3tour:exo 12,345,606
1,2,3,4,5,6 et 7
et 7 30 Rep
30 Rep de chaque
de chaque 1tour:exo
45 6et7
20 REP

Workout Abdos/Fessiers

- Effectuez chague mou-
vement lentement

- Cherchez 'amplitude
en vous étirant au max

- Soyez gainé en serrant
consciemment vos
abdos durant les
exercices
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