BEST PROGRAMME 5

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICGES REPETITIONS SERIES

SQUAT COMPLET 19121086

FENTES ALTERNEES 12
HIP THRUST 19

MAXIMUM

On peut tout ce qui ne dépende que de notre volonté.

Marcel Proust

ROWING PLANCHE PRONATION
GAINAGE SUPERWOMAN

HARLOW

SDT JAMBES TENDUES

RELEVES DE JAMBES TENDUES

DEVELOPPE ARNOLD 121086
ELEVATIONS FRONTALES 10
ELEVATIONS LATERALES 10

15

MACHINE AU CHOIX 10

DEVELOPPE COUCHE AU SOL U
BANC

PULL OVER 10

CURL HALTERES DEBOUT 10
CURL MARTEAU DEBOUT 10

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM

12



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/XYjw9NpxX2M
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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