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BN 71/ BEST PROGRAMME 4

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES

HIP THRUST UNE JAMBE 8
FENTES LARGES 10

SQUAT DOUBLE CONTRACTION 10
SQUAT SUMO

URL HALTERES ASSISE

Ce sont nos choix qui montrent qui nous sommes, bien plus que nos capacités.

Joanne K.Rowling

POMPES BELGES 12
ROWING UNILATERAL 12

DEVELOPPES ASSISE 10

ELEVATIONS LATERALES 15
15

CLIMBER 30

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM

EXERCICE AU CHOIX 20 MINUTES

POMPES SUR LES GENQUX
PULL OVER

SQUAT SUMO
HIP THRUST

DEBOUT SUR MARCHE



https://youtu.be/I8e7tW1ixTc
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/YBGnYyj8hu8
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
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