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ROWING serviette
squat sumo poids de corps 

hip trust

burpees

ÉlÉvations latÉrales 
double crunchs

gainage superman

programme SANS MATÉRIEL 2

perte de poids et tonification

Pour pouvoir contempler un arc-en-ciel, il faut d’abord endurer la pluie.

Proverbe chinois
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FULL BODY 6 2'

https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/doa1VoXDQ0M
https://youtu.be/9kophWO79Eg
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI



