MONSTRE
EN MOI

DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
2 minutes de repos entre les exercices
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20 strimp squats x 3 séries au fofal 12 pompes prise serrée
20 sec de repos enfre les séries x3 sériesautoral | 20 sec de repos

20 genou-au-coude crunchs 12 v-ups x 3 séries au total
x3 sériesautotal | 20 sec de repos 20 sec de repos entre les series



