— DEFIDE 30 JOURS —

30 levées de genou
3 séries | 30sec repos

20 crunchs
40 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

50 levées de genou
A séries | 30sec repos

30 crunchs
60 levées de jambe
A séries | 30sec repos

80 levées de genou
3 séries | 30sec repos

45 crunchs
90 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

15 crunchs
30 levees de jambe
3 séries | 30sec repos

40 |evées de genou
4 séries | 30sec repos

25 crunchs
50 levées de jambe
A séries | 30sec repos

70 levées de genou
3 séries | 30sec repos

40 crunchs
80 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

90 levées de genou
4 séries | 30sec repos

30 levées de genou
4 séries | 30sec repos

20 crunchs
40 levées de jambe
4 séries | 30sec repos

60 levées de genou
3 séries | 30sec repos

35 crunchs
70 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

80 levées de genou
A séries | 30sec repos

45 crunchs
90 levées de jambe
4 séries | 30sec repos

15 crunchs
30 levées de jambe
4 séries | 30sec repos

50 levées de genou
3 séries | 30sec repos

30 crunchs
60 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

70 levées de genou
A séries | 30sec repos

40 crunchs
80 levees de jambe
4 séries | 30sec repos

100 levees de genou
3 séries | 30sec repos

40 levées de genou
3 séries | 30sec repos

25 crunchs
50 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

60 levees de genou
A séries | 30sec repos

35 crunchs
70 levées de jambe
4 séries | 30sec repos

90 levées de genou
3 séries | 30sec repos

50 crunchs
100 levées de jambe
3 séries | 30sec repos



