ROUTINES QUOTIDIENNES A L’ ATTENTION DES LICENCIES FFN

Q

FEDERATION FRANGAISE

NATATION

Défi du jour / Twists MB 4kg-objet divers- sans rien

Position assise, tenez un médecine-ball au niveau de la poitrine et
tournez-le d'un coté a I'autre en gardant vos pieds au sol alignés.

e 80 répétitions
e 40 répétitions
e 20 répétitions




