Choisissez un niveau et effectuez
le nombre & le style de pompes
tous les jours pendant 30 jours.

facile 10 répéfitions
difficile 20 répétitions

Défide 30 Jours © darebee.fr

avancé 30 répétitions
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jambe levée toucher-épaules dragon
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piquée toucher-pied friceps extension glider de cotés
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changement de prises avec sortie bras croisés cercle

push back sautée claquee

prise inversée aune main



