,ggains
epique

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.fr

60 secondes de repos enire les series

12 biceps curls foucher-épaules 8 oiseaux avec halteres

5 séries au total 5 séries au total
60 sec de repos B0 sec de repos

12 1alons levés 12 squats 12 fentes latérales
5 séries au total 5 séries au total b séries au total
60 sec de repos 60 sec de repos B0 sec de repos



