ABDOMINAUX ET GAINAGE @

FAIRE CHAQUE EXERCICE PENDANT 30 SECONDES
FAIRE UNE PAUSE DE 15 SECONDES TOUS LES 2 EXERGICES

CRUNCH BICYCLETTE
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PLANCHE AVEC ELEVATIONS ALTERNEES CISEAUX
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PLANCHE AVEC PETITS SAUTS CRUNCH CLASSIQUE
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LE POINT D’EQUILIBRE PLANCHE DYNAMIQUE

PLANCHE AVEC BASCULEMENT DES BRAS
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PLANCHE AVEC BATTEMENTS ALTERNES




