BEST PROGRAMME 4

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES

PRESSE A CUISSE

LEG EXTENSION

SQUAT SUMO
CURL PUPITRE LARRY SCOTT 12

BARRE AU FRONT 8

Ce sont nos choix qui montrent qui nous sommes, bien plus que nos capacités.

Joanne K.Rowling

TIRAGE VERTICAL PRISE SERREE 12

TIRAGE BRAS TENDUS 12

DEVELOPPES BARRE CADRE GUIDE 12

ELEVATIONS LATERALES POULIE
DISEAU POULIE VIS-A-VIS

RELEVES DE BUSTE A 45° 30
GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM

DOUBLE CRUNCH 30

EXERCICE AU CHOIX 20 MINUTES

DEVELOPPE INCLINE BARRE
DEVELOPPE COUCHE
ECARTES COUCHES

SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES

RELEVE BANC A LOMBAIRE

CADRE GUIDE

MACHINE AU GHOIX



https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/SQYV6yl03rk
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/7QCfEJWFqpM
https://youtu.be/AnXSbb_sfqw
https://youtu.be/cFACH8Q8nD4
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/dNSHf8sGsNo
https://youtu.be/mUIxSwqLixE
https://youtu.be/3msCo6jDOgI
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/a4ql1pVgQoA
https://youtu.be/M-wnjvwuuzY
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/GHJT21PamIA
https://youtu.be/QRFiwHawqew
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/9410XN1d0aU
https://youtu.be/3F5pluCbGa0



