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Bl A1phaBody Challenge 7 Jours e
Séance 2
Date: Heur mmeil :

exercices  |ecnaurremen| SRS/ (| repos | NEVERDY (o | REVERTGONS | REMERTHONS

Pompes oul 3x10 902120 / / /
Squat OouI 3x10 90 2;:20 / / /

Tractions oul 3x10 902120 / / /
Abdos our 3x10  [902120 / / /

Commentaires et sensations sur la séance :



