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MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 CUISSES

demi-squat
wall squat

SQUAT complet
FENTES MARCHÉES

FESSIERS
HIP ThRUST

SQUAT SUMO

programme 1

CARDIO VÉLO OU COURSE

SE
AN

CE
 4 POITRINE pompes sur les genoux

SE
AN

CE
 3

BRAS curl ASSISe HALTÈRES
extension derriÈre la nuque

VENTRE gainage bras tendus

mollets assis poids sur les genoux

ÉlÉVATIONS LATÉRALES
OISEAU HALTERES

VENTRE
relevÉs de jambes tendues

1'15

4 1'30

Tenez-vous à l’écart des gens qui freinent vos ambitions. Les petits esprits font toujours cela. Les plus grands esprits seuls vous font sentir que vous aussi, pouvez 
devenir grand.

Mark Twain

SE
AN

CE
 2

doS
rowing planche prise NEUTRE

rowing planche prise suppination

ischios
squat sumo

sdt jambes tendues

GALBE ET COURBE

4 1'30

6 2'

3 1'30

debout sur marche

6 "30
crunchs en rotation

6 1'15

ÉPAULES
dÉveloppÉs  assis

https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/UF53K6YmP5Q
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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