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Elévations latérales Sqaata
t"“ . :-.. 8
; P A Alterner 30s d’effort et 30s
P . de repos par exercices.
Abdominaux
I Se reposer 2min entre les
- séries.
L 7
v Faire 3 séries.
-

Pompes (genoux)
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Gainage latérale Chaise



