DEFI DE 30 JOURS © darebee.fr découpez en séries plus faciles a réaliser

6 pompes 10 pompes 12 pompes 14 pompes

15sec planche 15sec planche 15sec planche Bl]sep planche 15sec planche
10 levées de bras

10 levées de bras 12 levées de bras 14 levées de bras 16 levées de bras
16 pompes 20 pompes 22 pompes 22 pompes
20sec planche 20sec planche B0sec planche 20sec planche 20sec planche
18 levées de bras 20 levées de bras 10 gvées da bras 22 levées de bras 22 |evées de bras
26 pompes 80 i 28 pompes 30 pompes 32 pompes
25sec planche 0l SB,“ P 3”% 2 25sec planche 25sec planche 25sec planche
26 levées de bras ayees (g.ras 28 levées de bras 30 levées de bras 32 levées de bras

| 34 pompes 36 pompes 38 pompes Janch
Bl]sep planche 30sec planche 30sec planche 30sec planche Blllse‘c p an[;] e
10levéesdebias g4 jogpsdphras 36 levéesdebras | 38levéesdebras | 10 levéesdebras
40 pompes 42 pompes 46 pompes 48 pompes
35sec planche 35sec planche 35sec planche plsecp ancie 35sec planche

10 levées de bras

40 levées de bras 42 levées de bras 44 |evées de bras 46 levées de bras
50 pompes 52 pompes 54 pompes 60 pompes
40sec planche 40sec planche ]gllllsep ulsm:]he 45sec planche 45sec planche
48 levées de bras 50 levées de bras 8Yess (o rds 52 levées de bras 60 levées de bras



