Programme Orbite 360™ : Mouvements de base — Membres inférieurs

4 Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Total de répétitions
Nom Activation #1 #2 #3 #4 #5 #6 #7 #8 / Cycle
7.1 - n o e Répétitions 6 6 8 8 8 10 10 10
ente arriere pied droi .
sur I'Orbite 360™ 4 Séries 3 4 3 4 3 4 4 240
Total / séance 18 24 24 32 32 30 40 40
81| i droit sur Orbit Répétitions 6 6 8 8 8 10 10 10
i roit sur Orbi
P 36c())rm *u € 4 Séries 3 3 4 4 240
Total / séance 18 24 24 32 32 30 40 40
Sauat oied . Répétitions 6 6 8 8 8 10 10 10
quat pied gauche .
8.2 sur Orbite 360™ o Séries 3 4 3 4 4 3 4 4 240
Total / séance 18 24 24 32 32 30 40 40
72 96 96 128 128 120 160 160
Total de répétition / Séance 960




