PARTIE 2

ETIREMENT PAR DAREBEE © darebee.com
30 seconds =15 seconds de chague coré / jambe

1. etirement fentes 2. atirement fenfes
latérales
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4. ¢tirementdudos 5. levées bras/jambe  B. extensions du dos
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1. etirement 8. erirement 9. grirement  10. erirement



