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ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU | 3 séries NIVEAU Il 4 séries NIVEAU Il 5 séries REPOS jusgu'a 2 min
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2 nompes clasigues 2 pompes jambe levée 2 pompes avec
foucher-épaules
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4 pompes diver bras pligs
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2 nnm%es avec flexion 2 pompes pieds croisés 2 pompes avec rofation
g genou



