JJ BEST PROGRAMME 2

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES

FRONT SQUAT 12

LEG EXTENSION 10

POULIE HAUTE CORDE 12
POULIE NUQUE CORDE 12

Si vous pouvez le réver, vous pouvez le faire.

Walt Disney

ROWING BARRE PRISE LARGE 12
TIRAGE HORIZONTAL 10

TIRAGE VERTICAL 10

SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES
SQUAT SUMO HALTERES

CRUNCHS 30

RELEVES DE JAMBES CHAISE ROMAINE 30

TIRAGE MENTON
,
FVELOPPE MILITAIRE ASSIS

MOLLETS ASSIS

VELO OU COURSE 20 MINUTES

DEVELOPPE INCLINE HALTERES 8
ECARTES INCLINES HALTERES 12

DEVELOPPE COUCHE 12

CURL ASSIS HALTERES 10
GCURL MARTEAU ASSIS 10

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM



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



