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NIVEAU | 3 séries NIVEAU Il 4 séries NIVEAU Il 5 séries REPOS jusqua 2 min
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10 crunchs bras-genoux 10 crunchs air-bike 5 crunchs rameur
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10 tevses de bras 10-count pianche 5 manche body saw
en planche sur les avant-bras (Ia scie)
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