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ETIREMENT PASSIF PAR DAREBEE © darebee.com
60 sec pour chaque exercice — 30 sec de chaque coté / jambe

z

etirement dubas dudos ~ érirement de I'aine  étirement des ischio-jambiers

étirement des quadriceps etirement des friceps

flexion avant debout &tirement « sumo squar » grand écarf laréral



