Ji BEST PROGRAMME 7

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES

PULL OVER

POMPES LARGES GENOUX

y

GURL CONCENTRE
GCURL MARTEAU ASSISE

Il n’y a qu’une facon d’échouer, c’est d’abandonner avant d’avoir réussi.

Georges Clémenceau

SQUAT SUMO 12
HIP THRUST 20

FENTES MARCHEES 12

SDT JAMBES TENDUES 20
DEMI SQUAT 100

DEBOUTHALTERES 6 %0 1

EXERCICE AU GHOIX 30' FRACTIONNE X X

TIRAGE SERVIETTE SUP 12
HARLOW 12
GAINAGE SUPERWOM MAXIMUM

EXTENSION NUQUE 30
HALTERES AU FRONT 12

10
ELEVATIONS FRONTALES 19

ELEVATIONS LATERALES 10
OISEAU HALTERES 19

CLIMBER 30
RELEVE DE JAMBES TENDUES 30

30

GAINAGE 3 PROFILS MAXIMUM

POMPES BELGES MAXIMUM
| X

POMPES SUR LES GENOU MAXIMUM
DIPS BANC OU CHAISE MAXIMUM

CARDIO AU CHOIX 19 MINUTES X
CLIMBER 30 SECONDES
GAINAGE BRAS TENDUS 30 SECONDES
MONTEE DE GENOUX DEBOUT 30 SECONDES
GAINAGE SUPERWOMAN 30 SECONDES



https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
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