PERMIS
DE TRANSPIRER

DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgu'a 2 min
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10 evées de genoux 10 1alons fesses 10 fentes avec levée
de genou
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10 grimpeurs 10 orations en planche 10 toucher-épaules
en planche



