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Premiére session

1min30/exercice
*  Deuxiéme session :
*.. 1min/exercice .
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Trottiner Planche Crunch
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Pousser les bras Lever de jambe Boxe rapide Crunch Fente P.’°f°“de
vers le haut statique
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Albatros Fente dynamique Planche Grand crunch

Torsion de
la colonne vertébrale



