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PROGRAMME 6

EXERCICES

SQUAT

DEMI SQUAT
HIP THRUST

POMPES SERREES SUR GENQUX
DIPS CHAISE OU BANC

REPETITIONS

20
12
19

MAXIMUM
MAXIMUM

SERIES

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

Ralph Waldo Emerson

ROWING HALTERE PRISE NEUTRE
ROWING HALTERE PRISE PRONATION
ROWING HALTERE PRISE SUPPINATION

SQUAT SUMO

CLIMBER

DEVELOPPE ASSISE

ELEVATIONS LATERALES ET FRONTALES

DEBOUT SUR MARCHE

POMPES SUR LES GENOUX
PULL OVER

GURL PRISE MARTEAU
CURL ALTERNE ASSISE

GAINAGE BRAS TENDUS

12
12
12

19

MAXIMUM

12
12

12
12

MAXIMUM

10 MINUTES



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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