BEST PROGRAMME 3

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES REPOS

PRESSE A CUISSE 10

FENTES STATIQUES 8
LEG EXTENSION 20

FENTES MARCHEES 30

'POULIE HAUTE PRONATION

UULIE HAUTE SUPPINATION

Le seul endroit ou le es precede le travail est dans le dictionn

Vidal Sassoon

TIRAGE HORIZONTAL 12

TRACTIONS PRISE LARGE MAXIMUM
PULL OVER DEBOUT POULIE HAUTE 19

DEVELOPPES HALTERES

ELEVATIONS LATERALES ASSIS 10
10

RELEVES DE JAMBES AU SOL a0

RUNCHS SUR BANC INCLINE a0
GAINAGE SUR LES COUDES MAXIMUM

SQUAT SUMO .

LEG GURL 19 d 2

WOUETSALAPRESSE 30 6 "30

VELO OU COURSE JOMINUTES X

DEVELOPPE COUCHE 8

DEVELOPPE INCLINE 8
POMPES MAXIMUM

CURL CONCENTRE
BURL BARRE DEBOUT

GAINAGE BRAS TENDU



https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/ig8rE3Y7jQg
https://youtu.be/3msCo6jDOgI
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/wHC8KaL-wVs
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nDq8bL6ldlU
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ
https://youtu.be/ZIgnd6iSKgM
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/VrKzc92NQDg
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/HAaNNXRrPT8
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI



