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ENTRAINEMENT PAR DAREBEE © darebee.fr
Pour soulager les crampes, réduire I'inconfort ef les douleurs menstruelles.
2 minutes de repos entre |es exercices.
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2[] fentes latérales 20 levées de jambe 20 coups de pied d'ane
x 3 séries au fotal x 3 séries au total x 3 séries au total
20 secondes de repos 20 secondes de repos 20 secondes de repos
entre les séries enfre les series entre les séries
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Maintenir chague posture pendant 30 secondes



