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Voici différentes postures de squats pour travailler le bas du corps.

Faire 4 séries de 10 repetitions du mouvement choist.

Postures de squals
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10 repétitions
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pieds vers l'exterieur

Jump squai Burpees squai

Squat balle

Serrer une balle avec les
coudes

10 répétitions 10 répétitions 10 repétitions
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