— DEFIDE 30 JOURS —

10 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

24 bras écartés
3 séries au fotal
pendant |a journée

22 flexions latérales
répéfer 2 fois
matin & soir

36 bras écartés
3 séries au total
pendant la journée

34 flexions latérales
répéfer 2 fois
matin & soir

50 bras écartés
3 séries au fotal
pendant |a journée

20 bras écartés
3 séries au tofal
pendant la journée

16 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

32 bras écartés
3 séries au total
pendant la journée

30 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

44 bras écartés
3 séries au total
pendant la journée

42 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

12 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

26 bras écarfés
3 séries au fotal
pendant |a journée

24 flexions latérales
répéfer 2 fois
matin & soir

40 bras €écartés
3 séries au total
pendant la journée

36 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

52 bras écartés
3 séries au fotal
pendant la journée
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22 bras écartés
3 séries au tofal
pendant la journée

20 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

34 bras écartés
3 séries au fotal
pendant |a journée

32 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

48 bras écartés
3 séries au fotal
pendant la journée

A4 flexions latérales
répéfer 2 fois
matin & soir

14 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

30 bras écartés
3 séries au fotal
pendant la journée

26 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

42 bras écartés
3 séries au total
pendant la journée

40 flexions latérales
répéter 2 fois
matin & soir

54 bras écartés
3 séries au fotal
pendant la journée



