maximum chin-ups 8 twists jambes pliées  maximum chin-ups 8 twisfs jambes pliées  maximum chin-ups
objectif 8autoral 3 séries | 30secrepos  objectif8autotal 3 séries | 30secrepos  objectif 10 au fotal

10 twists jambes pliées  maximum chin-ups 10 twists jambes pliées  maximum chin-ups 12 twists jambes pliées
3séries | 30secrepos  objectifi0autotal 3 séries | 30secrepos  ohbjectif 12 autotal 3 séries | 30sec repos

maximum chin-ups 12 twists jambes pliées  maximum chin-ups 14 twists jambes pliées  maximum chin-ups
objectif 12 autotal 3 séries | 30secrepos  objectif 14 autotal 3 séries | 30secrepos objectif 14 au tofal

DIVISER LE TOTAL DES OBJECTIFS EN SERIES GERABLES -
AUSSI PEU QUE POSSIBLE

© darebee.fr



