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MUSCLES EXERCICES

QUADRICEPS / 
FESSIERS

PRESSE À CUISSE

FENTES marchÉes larges

programme 4
GALBE ET COURBES

4 1'15

SE
AN

CE
 1

triceps barre au front

LEG EXTENSION

squat sumo

45"6

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

Joanne K.Rowling

4 1'30

1'30

SE
AN

CE
 2

4

tirage bras tendus

DELTOIDES
DÉVELOPPÉS barre CADRE GUIDE

abdos
RELEVÉS DE buste À 45°

presse sumo

relevÉ banc À lombaire

biceps curl pupitre larry scott

GAINAGE BRAS TENDUS

DORSAUX
tirage vertical prise serrÉe

ÉLÉVATIONS LATÉRALES poulie

OISEAU poulie vis-à-vis

SE
AN

CE
 3

DOUBLE CRUNCH

cardio exercice au choix

cadre guide
mollets

machine au choix

pectoraux
dÉveloppÉ inclinÉ barre

1'30

dÉveloppÉ couchÉ 
ÉcartÉs couchÉs

ischios 
jambiers

soulevÉ de terre jambes tendues

6

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



