Insane
4

® Avancé 7 8 min & 78 Kcal
1 % @ Pompes genoux au sol x30
Rép
Récupération 20 Sec
2 ® Pompes diamant (position a x20
genou) Rép
Récupération 20 Sec
3 % © Pompes x30
Rép
Récupération 20 Sec

4 % ® Pompes spartiates 33
Récupération 20 Sec
5 ‘ﬂ ° Pompe; - Mains a la largeur de x10
la poitrine Rép
Récupération 20 Sec
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6 Q @ Pompes hindoues X5
Rép

Récupération 20 Sec

15

Sec

® Pompes explosives

Récupération 30 Sec

8 _ ©® Pompes - Mains a la largeur de x10
la poitrine Rép
9 A e Pompes hindoues x5
Rép

15

Sec

e Pompes explosives

Récupération 30 Sec

1 ® Pompes diamant (position a x20
genou) Rép

4 A
LA Chestify

C'est I'entrainement en PDF. Dans l'app, vivez
I'expérienceg -

Ici vous avez la s Té|écharger |'app rouvez une
expérience plus r1e
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https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

