VIGOUREUX

DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
NIVEAUI 3 séries NIVEAU Il 5 séries NIVEAU Il 7 séries REPOS jusgu'a 2 min

20 squars 20-count squar maintenu

20-count pompe
maintenue

20 levees dejambes  20-count levee dejambes 20 roations russes
mainfenue

Notice : 20-count = “en comprant jusgu'a 20"



