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12 pompes avec firage
x4 series au fofal
20 secondes de repos

8 souleves de terre roumains
x4 series au fotal
20 secondes de repos

8 exrensions friceps nugue
x4 séries au total
20 secondes de repos

8 développés
x4 séries au fotal
20 secondes de repos
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8 glevations latérales
x4 séries au fotal
20 secondes de repos

]2 haussements d'épaules
x 4 séries au fofal
20 secondes de repos



