DEFI DE 30 JOURS

Répétez chaque exercice 100 fois.
Découpez en séries gérahles

© darebee.fr

8 % R
Q@E«l =R

1 52\

7
L

toucher-épaules

oY
S

genou-au-coudes crunchs
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saufs en squats
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cercles bras tendus crunchs bras levés

rotations en planche talons levées sauts en éfoile levées jambes fendues
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squats sautés levées du buste fentes pompes burpees basigues




