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ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.com
NIVEAUI 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgu'a 2 min
Dessinez 2 lignes de |a largeur de vos épaules

"] saufs haufs
en frappant les falons
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‘I planche avec ‘I genou-au-coude 20 sguats au dessus
saufs vers linterigur al'extérieur des des lignes

lignes



