hdos Definis

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU I 3 séries NIVEAU I 4 séries NIVEAU Il 5 séries REPOS jusqu'a 2 min

10 crunchs inverses 4 rorations russes 10 Ievées du buste “papillon”

10 abdos rameur A cerclesjambes tendues  10-count maintien
(en comptant jusgu'a 10)



