JJ  BEST PROGRAMME 6

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

SQUAT 20
PRESSE A CUISSES 12
LEG EXTENSION 10

POMPES SERREES SUR GENOUX MAXIMUM
DIPS ENTRE DEUX BANCS MAXIMUM

Le but de la vie, ce n’est pas l'’espoir de devenir parfait, c’est la volonté d’étre toujours meilleur.

Ralph Waldo Emerson

BARREEN T 12
ROWING MACHINE 10

TIRAGE HORIZONTAL 30

LEG CURL 10

RELEVES DE JAMBES EN SUSPENSION. ~ MAXIMUM  tomwure

EPAULE JETE
ELEVATIONS LATERALES

MACHINE AU CHOIX

DEVELOPPE INCLINE HALTERE 12
DEVELOPPE COUCHE HALTERE 12

ECARTE COUCHE HALTERE 10

CURL PRISE MARTEAU 12
CURL BARRE DEBOUT 12

CURL SUR PUPITRE LARRY SCOTT 12

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM



https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/7QCfEJWFqpM
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/Be0C1QUSieU
https://youtu.be/rio-p7XFIag
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/HMGNCF_-Ank
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/wCy0jfNDBb4
https://youtu.be/Z4boLw9jL40
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/9410XN1d0aU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc



