J N BEST PROGRAMME 8

OF FIT PACK

REPETITIONS SERIES REPOS

DEVELOPPE COUGHE AU SOL 12 2
POMPES SUR LES GENOUX 10 130

DEVELOPPE ARNOLD 12 1'30

TIRAGE SERVIETTE SUP 12 1'30
ROWING SERVIETTE 3 SEC 12 130

DIPSBANCOUCHAISE 15 3 130
CURL HALTERE DEBOUT 12 3 130

Rien de grand ne s’est

MUSCLES EXERCICES

Hegel

SQUAT DOUBLE CONTRACTION

SQUAT SUMO DOUBLE CONTRACTION

DEMI SQUAT DYNAMIQUE
HIP THRUST

MOLLETS ASSISE HALTERES SUR LES
GENOUX

ELEVATIONS LATERALES 12
OISEAU DEBOUT 10
ROWING HALTERE UNILATERAL 12
GAINAGE SUPERWOMAN MAXIMUM
PULL OVER 12
CURL HALTERES ASSIS 12
KICK BACK 30
SQUAT SUMO
SQUAT COMPLET
SDT UNE JAMBE
FENTES MARCHEES
DEBOUT SUR MARCHE
POMPES BELGES MAXIMUM
POMPES SUR LES GENOUX MAXIMUM
)IPS BANG OU GHAISE MAXIMUM
SQUAT JUMP 100

GCARDIO AU GHOIX 30 MINUTES
CLIMBER 30
GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM

GAINAGE SUPERWOMAN MAXIMUM
GRUNCHS EN ROTATION 30



https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/doa1VoXDQ0M
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/WOAL_1JUnrk
https://youtu.be/YBGnYyj8hu8
https://youtu.be/qjuR9YmoYp0
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/iN6R13Ysj7A
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
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/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
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