MERLURE

ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.com
NIVEAU| 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusqua 2 min

10 pas de marche ]UIenWes avec
levée de genoux

10 levées de jambe 10 ciseaux 10 pompes invérsees
surle core sUr un support



