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— DEFIDE 30 JOURS —

20 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

28 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

40 |evées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

24 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

36 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min éfirement

44 |evees de jambe
3 séries | 30sec repos
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20 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

32 |evées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min gtirement

40 |evées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement
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30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min gtirement

28 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

36 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

50 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

24 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min éfirement

32 levées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement

44 |evées de jambe
3 séries | 30sec repos

30sec planche
3 séries | 30sec repos
+1min étirement



