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PNF ETIREMENT © darebee.fr
60 secondes chacun - 30 secondes de chaque coté / jambe
3 séries | jusgu'a 2 minutes de repos entre les séries
Tirez pendant 15 Sec en résistant. Défendez-vous ef firez a nouvead.
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avec la prise des falons en fenfe vers larriere en fenfes de coré

de coré profond contre un mur forsions du corps



