BJ BEST PROGRAMME 2

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

SQUAT GOBELET 12 d 2
SQUAT DBLE CONTRACTION + 5 SEC DE REST

PAUSE EN BAS

Walt Disney

POMPES BELGES

ROWING HALTERES PRONATION

ROWING HALTERES SUPPINATION

SDT JAMBES TENDUES
OUUAT SUMO HALTERE

CLIMBER
RELEVES DE GENOUX SUR BANC

TIRAGE MENTON 12

ELEVATIONS LAT ET FRONTALES 10

DEVELOPPE ASSISE 12 b 2
OLETSSURMARCHE 10 10 "30

VELO OU COURSE 20 MINUTES X X

POMPES SUR LES GENOUX 12
PULL OVER 19

CURL ASSISE HALTERES 10
CURL MARTEAU ASSISE 10

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM b


https://youtu.be/XNqVmBaiWsw
https://youtu.be/-7_u1g6Lq98
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/sI2_nFr2XoE
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/6e4YdPKRfac
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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