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EXPLOSION

HAUT DU CORP

8 développes
x 3 series au fotal

20 secondes repos
entre les séries

8 biceps curls
x 3 séries au toral

20 secondes repos
entre les séries

8 descentes leveey
x 3 series au fotal

20 secondes repos
entre les séries

8 flexions de coré
x 3 séries au tofal

20 secondes repos
entre les séries

8 rangées pliees
x 3 séries au fotal

20 secondes repos
entre les séries




