DEFI DE 30 JOURS © darebee.fr 10-count - maintien en comptant jusqu’a 10.

B planches dynamigues 12 6 planches dynamigues 12 7 planches dynamigues
10-count planche rofations russes 10-count planche rotations russes 10-count planche
Aséries | 30secrepos = 4 séries| 30sec repos | 4 séries | 30secrepos 4 séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos

14 7 planches dynamigues 14 8 planches dynamigques 16
rofations russes 10-count planche rofations russes 10-count planche rofations russes
A séries| 30sec repos 4 séries | 30secrepos 4 séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos 4 séries| 30sec repos

8 planches dynamigques 16 9 planches dynamigques 18 9 planches dynamiques
10-count planche rofaions russes 10-count planche rorations russes 10-count planche
A séries | 30secrepos 4 séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos 4 séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos

18 10 planches dynamigues 20 10 planches dynamiques 20
rofations russes 10-count planche rofations russes 10-count planche rofations russes
A séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos - 4 séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos | 4 séries| 30sec repos

11 planches dynamiques 22 11 planches dynamiques 22 12 planches dynamigues
10-count planche rofaions russes 10-count planche rofations russes 10-count planche
A séries | 30secrepos 4 séries| 30sec repos 4 séries | 30secrepos 4 séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos

24 12 planches dynamigues 24 13 planches dynamigues 26
rofaions russes 10-count planche rorations russes 10-count planche rofations russes
4 séries| 30sec repos 4 séries | 30sec repos 4 séries| 30secrepos 4 séries | 30sec repos 4 séries| 30sec repos



