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ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU I 3 séries NIVEAU Il 5 séries NIVEAUIII 7 series REPOS jusqu'a 2 minutes

10 fentes 20 levees de jambe

20 coups de paing
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4 abdos butt-ups 10 levées du buste bras tendu 10 rotations russes



