HVENIR
MEILLELIR

ENTRAINEMENT [EITA8 PAR DAREBEE © darebee.fr
Niveaul 3 séries Niveaull 5 séries Niveaulll 7 séries | 2 minutes de repos

10sec fenfes saufees 30sec ecarré-serrés

10sec levéesdegenou  30S@E pas de marche

o
.

10sec talons levés 10sec squats sautés 10sec talons leves




