
 

 

 

 

 

Bienvenue chez  

N&T Fitness 

 

 Until The End  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ECHAUFFEMENT : 
Il est important de s’échauffer 5 à 10 min pour cette séance. Pour 

s'échauffer efficacement, vous pouvez réaliser quelques exercices 

d'étirement en les rendant dynamiques. Par exemple, balancez vos 

bras d'avant en arrière, relâchez, faites des moulinets avec les bras 

tendus… Pour plus d’informations vous pouvez consulter notre 

rubrique échauffement sur notre site.  

Circuit training : Bas du corps – Fessier, Cuisses, Molet 
Consignes : 

Ce circuit est à réaliser 3 fois avec 8 exercices                                                            

avec 30sec de pause entre chaque exercices 1min à la fin 

d’un bloc (tour) de pause.                                                                      

Pour le bon déroulement de ce circuit il faut bien respecter 

les temps de travail et les temps de pause.                                                       

Pensez à vous hydrater régulièrement avec une boisson au 

cours de l’entrainement.  

 

 

La séance :  

- Jumping jack → 25 secondes  

- Squat → 20 répétitions 

- Mini squat → 15 répétitions  

- Squat jambes/coudes opposé → 20 répétitions 

- Squat sautée → 10 répétitions 

- Thrust ups → 25 secondes 

- Fentes sauté de chaque jambes → 10 répétitions 

- Monter de genoux → 30 secondes  

 

Si vous avez un doute ou une question n’hésitez pas à nous contacter sur Instagram :  N.T.Fitness.Angers, par e-mail : 

nt.fitness.angers@gmail.com ou sur notre site internet : www.ntfitness.wixsite.com/n-t-fitness 

mailto:nt.fitness.angers@gmail.com


 

 

 

 

 

  

EXPLICATIONS EXERCICES : 
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