I SQUATS

ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAUI 3 series NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgu'a 2 minufes

4 squats pas croise 4 squats gobelet 4 squat + coup de pied

5 A& B a4
T

4 squats gobelet 4 talon levees 4 squats gobelet




