ABDOS

A la maison

ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU | 3 séries NIVEAU Il 4 séries NIVEAU IIl 5 séries
REPOS jusqu'a 2 minutes
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]0 coude-genou croises 8 levees jambes rendues 8 posfures
“chientére en haut / en bas”
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]U gcarrements de jambe 8 rofations en planche 8 ponis surle core
(alternés) en planche latérale



