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Séance 1: Bas du corps

Matériel : Chaise

4 séries
20 répétitions

1 minute de repos entre les séries

3 séries
20 répétitions

1 minute de repos entre les séries

3 séries
20 répétitions alternées

1 minute de repos entre les séries

Sit Up :

3 séries de 15 Répétitions (1 minute de repos entre chaque série).



