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DAREBEE ENTRAINEMENT © darebee.com
30 secondes pour chague exercice 3 séries au tofal
80 secondes de repos enfre les seéries

planche sur les coudes planche mainfenue planche sur les coudes
7 7
/ / / ﬁ
*“ﬁ& “0 «ﬁ&,’

battements de jambes  levée de jambes maintenue battements de jambes



