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Biceps, pectoraux
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Triceps
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Abdominaux

(Droits, latéraux, obliques)
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Dorsaux

Garder le meilleur alignement entre

“épaule-hanche-genou-cheville”
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* Pour plus de difficulté : leve

in bras et/ou lever une jambe
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Quadriceps
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Cardio
(sauts)







