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8 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

16 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

13 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

26 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

18 cercles
jambes fendues
3 séries| 30sec repos

36 crunchs
pieds releves
3 séries| 30sec repos

12 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

Tl cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

22 crunchs
pieds releves
3 séries| 30sec repos

16 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

32 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

21cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

9 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

18 crunchs
pieds releves
3 séries| 30sec repos

14 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

28 crunchs
pieds releves
3 séries| 30sec repos

19 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

38 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

14 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

12 cercles
jambes fendues
3 séries| 30sec repos

24 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

17 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

34 crunchs
pieds releves
3 séries| 30sec repos

22 cercles
jambes fendues
3 séries| 30sec repos

10 cercles
jambes rendues
3 séries| 30sec repos

20 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

15 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

30 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos

20 cercles
jambes tendues
3 séries| 30sec repos

40 crunchs
pieds relevés
3 séries| 30sec repos



