
rÉpÉtitions    sÉries repos     

20 4 2'
12 4 2'
15 4 1'30

MAXIMUM 2 1'30
MAXIMUM 2 1'30

12 3 2'

12 3 2'

12 3 2'

15 6 1'

MAXIMUM 10 minutes x

12 4 1'30
10 3 1'
15 3 1'
20 3 45"

5 6 45"

12 3 2'
12 3 2'

12
12

MAXIMUM 6 1'

dÉveloppÉ assise
ÉlÉvations latÉrales et frontales

shrugs

poitrine

ventre gainage bras tendus

mollets debout sur marche

SE
AN

CE
 4

pompes sur les genoux
pull over

bras
curl prise marteau

3 2'

SE
AN

CE
 3

Épaules

oiseau assise

curl alternÉ assise

Le but de la vie, ce n’est pas l’espoir de devenir parfait, c’est la volonté d’être toujours meilleur.

Ralph Waldo Emerson

SE
AN

CE
 2

dos
rowing haltÈre prise neutre

rowing haltÈre prise pronation

rowing haltÈre prise suppination

ischios squat sumo

ventre climber

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 cuisses / 

fessiers

SQUAT
demi squat
hip thrust

bras
pompes serrÉes SUR GENOUX

DIPS chaise ou banc

programme 6
GALBE ET COURBES

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/6e4YdPKRfac
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/VV_s1UtrL3Q
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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