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MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1

PRESSE OBLIQUE 
SQUAT

FENTES AVANT
CHAISE

TRICEPS
POULIE PRONATION

BARRE AU FRONT

QUADRICEPS

programme anti stagnation
GALBE ET COURBES

crunch poulie

Il faut viser la lune, parce qu’au moins, si vous échouez, vous finirez dans les étoiles.

Oscar Wilde

SE
AN

CE
 2

dorsaux

rowing barre 

tractions

tirages horizontaux

leg curls
ischios

soulevÉ de terre jambes tendues

abdos
relevÉs de buste banc inclinÉ

curl barre larry scott

gainage cardio
gainage

10 
minutes

cardio

pectoraux
poulie vis-à-vis

dÉveloppÉ inclinÉ

SE
AN

CE
 4

dÉveloppÉ couchÉ

biceps
curl debout barre

SE
AN

CE
 3

x

deltoides
tirage menton

mollets mollets au cadre guide

dÉveloppÉs arnold
dÉveloppÉs barre debout

https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/ig8rE3Y7jQg
https://youtu.be/QQjyX75E8kc
https://youtu.be/3msCo6jDOgI
https://youtu.be/M-wnjvwuuzY
https://youtu.be/AnXSbb_sfqw
https://youtu.be/ayu6J9yndrI
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/2EuMS5zUKog
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/ELyYiU268-U
https://youtu.be/ha9JiyKv9lU
https://youtu.be/UCo--wswpWo
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ



