Exercice 1 : saut

Jumping jacks litobox.com

loves les bras au dessus de la tite —_

Exercice 2 : flexion + saut
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Exercice 3 : levé de poids
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Avec une bouteille d’eau pleine (ou a moitié en fonction des capacités de chacun) ou un ballon de
football ou de basket :
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