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Séances bonus
Cardio et circuit

bas/haut du corps
Spécial MAISON



Burpees
30 sec 30 sec

30 sec 30 sec
Mountain Climber

30/60 sec

Montée de genoux
30 sec
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Circuit cardio

20 reps

Russian Twist
30 sec

3 tours 1 m 30  entre chaque tourLes 4 exercices forment 1 tour

https://youtube.com/shorts/PrjlgqFb2Ew?feature=share
https://youtu.be/hwTtTNWjXtQ
https://youtube.com/shorts/JENkti0-820?feature=share
https://youtu.be/r4FTK-gp0po


Deadlift haltères

Hip thrust elastiques 

Step-up haltères

Fentes bulgares 
Place le pied sur un banc derrière toi, descends en
fléchissant la jambe avant jusqu’à ce que la cuisse soit
parallèle au sol, puis remonte en poussant sur le talon.

Allonge-toi, pieds au sol, place l’élastique au-dessus des
genoux, puis lève les hanches en contractant les fessiers
en haut du mouvement.

Monte sur le support en poussant avec la jambe avant et
en gardant le dos droit, puis redescends en contrôlant le
mouvement.

Squat haltères

Descends en squat en gardant le dos droit et les haltères
le long du corps, puis pousse sur tes talons pour revenir
debout en contractant les fessiers.
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séance bas du corps 1

Tiens les haltères devant toi, dos droit, penche-toi en
avant en poussant les hanches en arrière, puis redresse-
toi en contractant les fessiers.

https://youtu.be/1dM4h_W0jpQ
https://youtu.be/IZ_NkdjF0jM
https://youtu.be/pGp6VQ1bfY0
https://youtu.be/085dW2KRnag
https://youtu.be/tCCuWCZ7OEQ
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séance haut du corps 1

Assieds-toi, dos droit, puis pousse les haltères au-dessus
de ta tête en gardant les coudes légèrement fléchis en fin
de mouvement.

Développé militaire avec haltères

Tirage bûcheron

Tire l’haltère vers tes hanches en gardant le dos droit,
puis descends lentement.

Pompes sur genoux ou pieds

Place-toi sur les genoux, mains légèrement plus larges
que les épaules, puis abaisse ton torse vers le sol en
gardant le corps droit, et pousse pour revenir à la position
de départ.

Ecarté couché haltères 

Allonge-toi au sol ou sur un banc, écarte les haltères en
les abaissant jusqu’à la poitrine, puis presse les vers le
haut en gardant les coudes légèrement fléchis.

Biceps curl 
Tiens un haltère dans chaque main, les bras le long du
corps, puis fléchis les coudes pour amener les haltères
vers les épaules, en gardant les coudes immobiles et les
bras près du tronc.

https://youtu.be/VXuwRQwlqXs
https://youtu.be/eAkeh831LTY
https://youtu.be/0xbKtY4wXcQ
https://youtu.be/BPk3v26pFeE
https://youtu.be/a9-P66p_9rU
https://youtu.be/a9-P66p_9rU
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séance bas du corps 2

Garde le dos droit, les pieds écartés à la largeur des
épaules, les coudes à l’intérieur des genoux et descends
en gardant le poids au centre. 

Goblet squat

Fentes arrières haltères

Recule une jambe en gardant le dos droit, descends en
pliant les genoux, puis pousse sur le talon avant pour
revenir debout.

Deadlift unilatérale 

Tiens un haltère dans la main côté jambe avant, penche-
toi en avant en gardant la jambe arrière au sol et le dos
droit, puis redresse-toi en contractant les fessiers.

Hip thrust unilatéral

Allonge-toi sur le dos, un pied au sol et l’autre surélevé,
puis lève les hanches en contractant le fessier du côté au
sol.

Squat sauté

Descends en squat, puis pousse sur tes talons pour sauter
explosivement, atterris en douceur et replie-toi en squat.

https://youtu.be/HiGU7hRnwZY
https://youtu.be/bf4BHdTdyzY
https://youtu.be/mKyb3qU67Ho
https://youtu.be/gSFJmH_5MrQ
https://youtu.be/aptM80vraAk
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séance haut du corps 2

Allonge-toi au sol ou sur un banc, pousse les haltères au-
dessus de la poitrine, puis abaisse-les lentement jusqu’à ce
que les bras soient presque parallèles au sol.

Développé couché haltères

Rowing haltères
Penche-toi en avant avec le dos droit, tire l’haltère  en
gardant les coudes près du corps, puis redescends
lentement.

Élévations latérales haltères 

Lève les haltères sur les côtés jusqu’à hauteur d’épaule,
les coudes légèrement fléchis, puis redescends
lentement.

Extensions triceps

Allonge-toi sur le dos, tiens un haltère dans chaque main
au-dessus de ta poitrine, puis plie les coudes pour
abaisser les haltères vers ton front avant de les
remonter.

Curl marteau 

Tiens un haltère dans chaque main, bras le long du corps,
puis plie les coudes en levant les haltères vers tes épaules
en gardant les paumes face à face.

https://youtu.be/_SiTRJNTKjg
https://youtu.be/otg3Wh1nPBY
https://youtu.be/DV5anVijINA
https://youtu.be/57h6cf3kUzE
https://youtu.be/2oU2bM3ZHms
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	Conseils séances maison

