ILETAIT
UNE FOIS

ENTRAINEMENT par DAREBEE © darehee.fr
NIVEAU| 3 séries NIVEAU Il 5 séries NIVEAU IIl 7 series REPOS jusqu'a 2 minutes

£

Td

10 levees des bras 10 Ievees des bras

4 se lever / s'asseoir 10 levées de pied 10 ralons leves



