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44 cercles bras tendus =~ 44 extensions biceps 48 cercles bras tendus 48 extensions biceps 52 cercles bras tendus
d0sec de repos J0sec de repos d0sec de repos dlsec de repos d0sec de repos
d Series au total 3 séries au total 3 séries au total d series au total 3 séries au total

b2 extensions biceps 86 cercles bras tendus 56 extensions biceps b0 cercles bras tendus 60 extensions hiceps
d0sec de repos J0sec de repos J0sec de repos d0sec de repos Jd0sec de repos
3 séries au total d séries au total d séries au total 3 series au total J séries au total

64 cercles bras tendus B4 extensions hiceps 68 cercles bras tendus B8 extensions biceps 72 cercles bras tendus
30sec de repos 30sec de repos 30sec de repos d0sec de repos 30sec de repos
3 series au fotal 3 series au total dJ séries au total 3 series au fotal J series au total

12 extensions biceps 76 cercles bras tendus 76 extensions biceps 80 cercles bras tendus 80 extensions hiceps
J0sec de repos J0sec de repos J0sec de repos J0sec de repos J0sec de repos
3 séries au total J series au total J series au total J series au total 3 séries au tofal

84 cercles bras tendus = 84 extensions biceps 88 cercles bras tendus 88 extensions biceps 92 cercles bras tendus
d0sec de repos J0sec de repos d0sec de repos d0sec de repos d0sec de repos
d séries au total d séries au total J séries au total 3 series au total d séries au rotal

92 extensions biceps 96 cercles bras tendus 96 extensions biceps 100 cercles bras tendus 100 extensions biceps
d0sec de repos 30sec de repos 30sec de repos d0sec de repos 30sec de repos
3 séries au total 3 séries au total J séries au total 3 séries au total J séries au total



