SANS EQUIPEMENT

BICEPS

DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
pas de repos entre les exercices
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10 pompes foucher-épaules 40 exensions de biceps de coré
x3 séries au fofal x3 séries au fofal

20 sec de repos enire les séries 20 sec de repos entre les séries
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20 toucher-épaules en planche 40 toucher-épaules debout
x 3 séries au fofal x 3 séries au fofal

20 sec de repos entre les séries 20 sec de repos entre les séries



