JAMBES
MUSCLEES

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.com
NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 4 séries NIVEAU Il 5 séries REPOS jusgua 2 min

10 squars 10 taions monies

20 levees de jambes 10 fentes larérales 10-count squar
sur le core maintenu

10-count = “en comprant jusgu’a 10



