ADIRA

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.com
NIVEAU I 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries
REPOS jusgu'a 2 minutes

an

10 levées de jambe
de core

B fentes avec levee 10 levées de jambe B flexions de coté
e genou e core



