
 Double Leg Stretch

V Pilates

Reverse Crunch

Planche Commando

Chandelle

Spécial Ventre Plat

Planche côté

RENFO 3

Semaine 1 - Lundi

#Lebootcampavantnoel

CARDIO FARTLEK OU CONSTANCE

 routine spéciale ventre plat à faire TOUS LES JOURS

Réveil Matin
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