PUISSANCE

DES TENDONS
DU BAS DU CORPS

DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com

ZUSEG extensions de jambes + 20SEC barrememsdmamhes + ZUSEGmamnen

changez de coIé ef répetez |a sequence

2038[!Ievéesdejamhes . 20sec cerclesdejambe  + 208ec mainiien
changez de coté ef répétez la séquence

77‘ £S

.

ZUSEG levéesdejambes  + 208eC coupsdepied  +  20SBC maintien
changez de coré ef répéfez la séquence




