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]U crunchs genoux plies ]U rofations du buste
x 4 séries au roral x 4 séries au total
20 secondes repos entre les séries 20 secondes repos entre les séries

"] flexions latérales "] coups Croises
x 4 séries au fofal x 4 séries au fotal
20 secondes repos entre les séries 20 secondes repos entre les séries



