J N BEST PROGRAMME 8

OF FIT PACK

EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

DEVELOPPE COUCHE

POULIE VIS-A-VIS

DEVELOPPE ARNOLD

TRACTIONS PRISE LARGE MAXIMUM
ROWING PLANCHE

CURLBARREDEBOUT 12 3 130

Rien de grand ne s’est accompli sans passion.

MUSCLES

Hegel

WOSINT 24T
WS 4 T
PRESSE A CUISSES

OISEAU HALTERES

ROWING HALTERES
RACTIONS BARRE FIXE

DEVELOPPE INCLINE

DIPS PENCHEE EN AVANT
CURLHALTERESASSIS 12 3 130

LEG GURL
PRESSEACUISSES 30 4 1

MACHINE AU GHOIX 10 10

TRACTIONS PRISE LARGE MAXIMUM
POMPES LARGES MAXIMUM
MAXIMUM

SQUAT PDC 100

CARDIO AU GHOIX 30 MINUTES
GRUNCHS AU SOL 30
GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM
GAINAGE SUPERMAN MAXIMUM
CRUNGH EN ROTATION 30



https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/gPngDK3q_wE
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/AXIVCxvUAL0
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/ELyYiU268-U
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/BJ4aOA7uirs
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/oWebY1CFt4s
https://youtu.be/3F5pluCbGa0
https://youtu.be/fa5KuhCCDgE
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/aBB2oRuLgg0
https://youtu.be/cv7yTFJocxs



