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Tu n’ auras pas le boule de les réves ;
- pouwr une rowline
Jorme &
bien-étre

Un progromme dédi¢ ou renforcement musculaire du iessier.
Les exercices sont & enchainer sons temps de pouse.

Matérie! nécesscire : un fopis de sol - 2 olteres de | & 2 ig.

i 71

20 répétitions / cole 20 repétitions / cote 45 secondes 45 secondes

www lotus-bouche-cousue.fr &



