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30 secondes repos
enire |es exercices

12 biceps curls 12 extensions triceps nugue 8 développés
30 secondes de repos 30 secondes de repos 30 secondes de repos
entre les séries enire les séries enire les séries

10 tirages menton 12 tirages & un bras sur un bang

30 secondes de repos 30 secondes de repos
enire les séries entre les séries



