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MAXIMUM 6 1'

SE
AN

CE
 4

pectoraux
dÉveloppÉ inclinÉ halteres
ÉcartÉs inclinÉs halteres

dÉveloppÉ couchÉ

biceps
curl ASSIS HALTERES
curl marteau assis

4 1'15

gainage gainage bras tendus

mollets

4 1'30

mollets assis

CARDIO VÉLO OU COURSE

DELTOIDES
tirage menton
oiseau

dÉveloppÉ militaire assis

Si vous pouvez le rêver, vous pouvez le faire.

Walt Disney

SE
AN

CE
 2

dorsaux

rowing barre prise large

tirage horizontal

TIRAGE VERTICAL

ischios FESSIERS

4 2'

SOULEVÉ DE TERRE JAMBES TENDUES
6 2'

SQUAT SUMO HALTERES

abdos
CRUNCHS

RELEVÉS DE JAMBES CHAISE ROMAINE

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 QUADRICEPS

front squat

leg extension

TRICEPS
poulie haute corde

5 1'
poulie nuque corde

programme 2
GALBE ET COURBES

https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/NFtx3gELISU
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/s13bRzgb-TU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/laSlxqfTLHw
https://youtu.be/NSQ3i8nSMzo
https://youtu.be/UCo--wswpWo
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/ayu6J9yndrI
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://youtu.be/TGpJtL9K9QE
https://youtu.be/AXIVCxvUAL0



