GENOUX

EN BONNE FORME

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.com
NIVEAUI 3 séries NIVEAU Il 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgu'a 2 min

10 mi-squat conire un mur 10flexions dejambe  30SEC forsions du buste
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10 levées de jambe

30Sec etirement des jambes 10 squats sur place



