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Chaque ligne est & effectuer 5 fois. Faire une récupération active (macrher) d’'1 minute, puis
passer au circuit suivant, & enchainer S fois ¢galement, ainsi de suite.

Circuif & répéer 5 fois
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Circuit a répéter 5 fois
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Circuit a répéter 5 fois

wwuw.lotus-bouche-cousue.fr



