PRECURSEUR

ECHAUFFEMENT PAR DAREBEE © darebee.fr
Faites une fois avant une séance d'entrainement cardio ou HIIT.

10 pas de marche
10 saurs sur place
10 pas de marche
10 saufs sur place
10 pas de marche
10 saurs sur place

20-counfsguat 20 rorations des hanches 20 cercles bras fendus
(en comptant jusqu'a 20)

20 ecartes 20 roucher-gpaules 20 extensions biceps



