4 a5 séances par semaine

NB DE SERIES 4 ou 5 séries par séances
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- Garder le dos bien droit

- Les jambes a plat

- Aller plus bas a chaque séries

- Revenir droit entre chaque séries

- Ne faire ces exercices que les jours sans entrainements

BUDOSHIN KAKUSEI

ETIREMENT PASSIF POUR ECART FACIAL




