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OF FIT PACK

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES

JUMP SQUAT DYNAMIQUES 30

SQUAT COMPLET 30
FENTES LARGES 30
WALL SQUAT MAXIMUM

HALTERES AU FRONT 30

Il faut viser la lune, parce qu’au moins, si vous échouez, vous finirez dans les étoiles.

ROWING PLANCHE PRISE PRONATION 30

GAINAGE SUPERWOMAN 30 SECONDES
HARLOW 30

SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES 30
HIP THRUST 30

GCLIMBER 30 SECONDES 10

MINUTES
GAINAGE BRAS TENDUS 30 SECONDES

DEVELOPPES MILITAIRE DEBOUT
ELEVATIONS LATERALES

EXTENSION SUR MARCHE

POMPES LARGES SUR LES GENQUX 30
PULL OVER 30

y 4

GURL DEBOUT ALTERNE 30
GURL MARTEAU DEBOUT 30

GAINAGE 3 PROFILS MAXIMUM
CARDIO 45 MINUTES



https://youtu.be/HUC4JF-oTbg
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/uvavKT7Hpqw
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/XYjw9NpxX2M
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
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