OF FIT PACK

S PROGRAMME

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

DEMI-SQUAT 19
WALL SQUAT MAX

SQUAT COMPLET 12
FENTES MARCHEES 20

HIP THRUST 19
SQUAT SUMO 19

Tenez-vous a 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
evenir grand.

ROWING PLANCHE PRISE NEUTRE 12
ROWING PLANCHE PRISE SUPPINATION 12

SQUAT SUMO 12
SDT JAMBES TENDUES 19

40

CRUNCHS EN ROTATION 40

Q.

DEVELOPPES ASSIS 8

ELEVATIONS LATERALES 20
OISEAU HALTERES 10

DEBOUT SUR MARCHE 20
ASSIS POIDS SUR LES GENOUX 20

VELO OU COURSE 20 MINUTES X

POMPES SUR LES GENDUX [
CURL ASSISE HALTERES 12 1

12
GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM b I



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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