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NIVEAUI 3 séries NIVEAU Il 5 séries NIVEAUIII 7 séries REPOS jusqu'a 2 minutes
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10combos toucher-épaule + pompe 10-count planche

(en compfant jusqua 10

10 levées de genou 10 coude-genou en équilibre 10 burpees basigues



