Bruliore

DEFI DE 30 JOURS

le temps de maintien est total,

@ darebee.fr changez de jambe & mi-temps

3 minutes
maintien en équilibre
sans pause

100 levées de jambe
pendant la journée

6 minutes
maintien en équilibre
en fout

140 levées de jambe
70/70 sans pause

8 minutes
maintien en equilibre
sans pause

200 levées de jambe
pendant |a journée

80 levées de jambe
pendant la journée

5 minufes
maintien en équilibre
en fout

120 levées de jambe
60/60 sans pause

7minutes
maintien en équilibre
sans pause

180 levées de jambe
pendant la journée

10 minutes
maintien en équilibre
en fout

4 minutes
maintien en équilibre
en tout

100 levées de jambe
50/50 sans pause

6 minutes
maintien en équilibre
sans pause

160 levées de jambe
pendant la journée

9 minutes
maintien en équilibre
en fout

200 levées de jambe
100/100 sans pause

80 levées de jambe
40/40 sans pause

5 minutes
maintien en équilibre
sans pause

140 levées de jambe
pendant la journée

8 minutes
maintien en équilibre
en tout

180 levées de jambe
90/90 sans pause

10 minutes
maintien en équilibre
sans pause

4 minutes
maintien en équilibre
sans pause

120 levées de jambe
pendant la journée

7minutes
maintien en équilibre
en tout

160 levées de jambe
80/80 sans pause

9 minutes
maintien en équilibre
sans pause

2 min maintien
suivi par
200 levées de jambe



