RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Pour tous les exercices, pensez a votre respiration et au gainage abdominal.

Faites 4 a 6 séries de 12 a 15 répétitions (ou 30 seconde a 1 minute) avec 1 minutea 1l

minutes 30 de récupération entre chaque série.
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Pensez a boire de I’eau




