Salut, abdos!

DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
NIVEAUI 3 séries NIVEAU Il 4 séries NIVEAU Il 5 séries REPOS jusqua 2 min
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10 crunchs bras tendus 10 crunchs rameur 10 genou-au-coude
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10 flexions de genoux 10 ponts sur le coré 10 rorations latérales
en planche en planche
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