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DEFI DE 30 JOURS

40

pompes

20 secondes
planche
3 fois par jour

100

pompes

30 secondes
planche
3 fois par jour

180

pompes

45 secondes
planche
2 fois par jour

© darebee.fr

10 secondes
planche
2 fois par jour

80

pompes

25 secondes
planche
3 fois par jour

140

pompes

40 secondes
planche
2 fois par jour

220

pompes

o0

pompes

20 secondes
planche
3 fois par jour

10

pompes

35 secondes
planche
2 fois par jour

190

pompes

60 secondes
planche
2 fois par jour

POMPES
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10 secondes
planche
3 fois par jour

90

pompes

30 secondes
planche
2 fois par jour

160

pompes

40 secondes
planche
3 fois par jour

250

pompes

Découpez en séries
plus faciles & réali

z2li
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B

PEXE

10

pompes

25 secondes
planche
2 fois par jour

120

pompes

35 secondes
planche
3 fois par jour

200

pompes

60 secondes
planche
3 fois par jour



