» Equipement: - 1 Kettlebell (5 a 12kg) /
Golf Séance U1 By
R

Structure de |a séance :
ler tour: Uniqguement les exercices caté Droit 00" par exercice /

Z2&me tour; Uniqguement les exercices coté bauche Minimum de pauses
\ Jeme + 42me tour en option

1) Rotation buste 2) Equilibre 1 jambe 3) Tirage 1 bras
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9) Elévation latérale
( Paume de main devant)

7) Pont 1 jambe
8S) Développé couché 1 bras

2()" par exercice = Betti Sport




