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2 minutes

- g : Faites I'exercice du jour pendant 2 minutes,
Defi de 30 jours tous les jours pendant 30 jours. © darebee.fr
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crunchs crunchs inverses planche
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crunch kicks maintien
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crunchs hauts ciseaux insecte mort planche
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crunchs bras fendus

toucher-falons

forsions en planche extensions du dos
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grimpeurs toucher-talons

planche latérale

levées du buste

crunchs en planche maintien



