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Abdos X aile de poulet banane battements

chaise ciseaux

crunch kicks crunches
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extension mollet fente step fentes laterales
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Gain. 1 bras Gain. 1 jambe gain. 4 faces gain. araignée gainage costal gain. montée coude
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gain. parachutiste gain. rotation gainage simple gainage touche
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levé de jambe levé de jambe montée bassin montée bassin montées escalier papillon



blogué en bas

rotation genou

triceps twist



