
 

 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

Restez en forme 
 

avec la Fédération Française du Sport d’Entreprise 

Téléchargez votre séance, 

Ecoutez et suivez les instructions de votre coach 

 

Séance 8 – Semaine 4 

Exercice 3  
Levé du haut du corps 

Exercice 2 
Military jack 

Exercice 1 Variante de planche sur chaise 

https://archive.org/download/training1jour1audio/T2J4S4.mp3

