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MUSCLES

PROGRAMME 5

EXERCICES

SQUAT

FENTES

LEG EXTENSION

DIPS ENTRE DEUX BANCS

REPETITIONS
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On peut tout ce qui ne dépende que de notre volonté.

Marcel Proust

TIRAGE VERTICAL PRISE LARGE

TIRAGE HORIZONTAL
TIRAGE BRAS TENDUS

LEG CURL

DOUBLE CRUNCH

DEVELOPPE MILITAIRE BARRE
ELEVATIONS FRONTALES

Y 4

ELEVATIONS LATERALES

MACHINE AU GHOIX

DEVELOPPE COUCHE
POMPES INCLINEES
PULL OVER

CURL HALTERES DEBOUT
CURL BARRE DEBOUT

GAINAGE BRAS TENDUS
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https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/6AkkLetra0Y
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/ThUk4xL2ObQ
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/wRxDK809enQ



