1. Travail de 30 secondes et 30 secondes de pause
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Attention : genoux a angle droit. _

Position plus facile : appui sur les genoux.
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Changer de coté !

Ou sur les pieds !!

Recommencer depuis le début !! Faites 3 ou 4 tours selon votre niveau !
Et avecle sourire !! Forza!!
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