MINE

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

30sec squars 20 foucher-épaules 30sec squars 20 toucher-épaules 30sec squars
30sec repos 10-count planche 30sec repos 10-count planche 30sec repos
3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries
20 toucher-épaules 30sec squars 22 toucher-épaules 30sec squars 22 toucher-épaules
10-count planche 30sec repos 12-count planche 30sec repos 12-count planche
3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos
30sec squats 22 toucher-épaules 30sec squats 24 toucher-gpaules 30sec squats
30sec repos 12-count planche 30sec repos 14-count planche 30sec repos
3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries
24 toucher-épaules 30sec squats 24 roucher-épaules 30sec squars 26 roucher-épaules
14-count planche 30sec repos 14-count planche 30sec repos 16-count planche
3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos
30sec squars 26 foucher-épaules 30sec squars 26 roucher-épaules 30sec squars
30sec repos 16-count planche 30sec repos 16-count planche 30sec repos
3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries
28 foucher-épaules 30sec squats 28 toucher-épaules 30sec squars 30 toucher-épaules
18-count planche 30sec repos 18-count planche 30sec repos 20-count planche

3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos 3 séries 3 séries | 30sec repos



