BN BEST PROGRAMME 7

OF FIT PACK

MUSCLES EXERGICES REPETITIONS SERIES

PULL OVER 19 3

DIPS PENCHE EN AVANT MAXIMUM 3

POMPES LARGES a0 1

CURL CONCENTRE 12
CURL BARRE DEBOUT 12

Il n’y a qu’une facon d’échouer, c’est d’abandonner avant d’avoir réussi.

Georges Clémenceau

SQUAT SUMO
LEG EXTENSION

MACHINE AU GHOIX

MACHINE AU GHOIX 30' FRACTIONNE X

ROWING BARRE

SOULEVE DE TERRE 12

GAINAGE SUPERMAN MAXIMUM

DEVELOPPE COUCHE PRISE SERREE 30

BARRE AU FRONT 12

EPAULE JETE

ELEVATIONS FRONTALES
ELEVATIONS LATERALES
OISEAU HALTERES

CRUNCHS A LA POULIE 30
CRUNCHS AVEC ROTATION 20
RELEVE DE JAMBES CHAISE ROMAINE MAXIMUM

GANAGEBRISTENDUS NAKMOW 6 T

TRACTIONS PRISE LARGE MAXIMUM 2
POMPES LARGE MAXIMUM 2

S
DIPS MAXIMUM A
TPDC

100 X

CARDIO AU CHOIX 15 MINUTES
CRUNCHS AU SOL 30
GAINAGE BRAS TENDUS 30 SECONDES
MONTEE DE GENOUX DEBOUT 30 SECONDES
GAINAGE SUPERMAN 30 SECONDES



https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/CKipwBJhzog
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/Z4boLw9jL40
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/iRgf4bmhuEA
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/SQYV6yl03rk
https://youtu.be/qwO69K1f-m8
https://youtu.be/UCo--wswpWo
https://youtu.be/aBB2oRuLgg0
https://youtu.be/AnXSbb_sfqw
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do



