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leg curl
squat sumo halteres

ischios 
deltoides

5 1'30

abdominaux idem sÉance 2

dÉveloppÉ halteres
ÉpaulÉ jetÉ

ÉlÉvations latÉrales
oiseau

SE
AN

CE
 5

bras

curl biceps barre ez debout
curl poulie
CURL larry scott

dips entre deux bancs
poulie haute suppination

3 1'30
poulie haute pronation

3 1'30

dÉveloppÉ inclinÉ
dÉveloppÉ couchÉ

relevÉs à la chaise romaine

crunchs au sol

SE
AN

CE
 3

ÉcartÉs poulis vis-à-vis

cardio au choix

abdominaux crunchs rotation 6 45"

pectoraux

mollets machine assis
En suivant le chemin qui s’appelle plus tard, nous arrivons sur la place qui s’appelle jamais.

Sénèque

SE
AN

CE
 2

tirage poulie haute
rowing barre en t

dorsaux

SE
AN

CE
 1

squat halteres

quadriceps presse à cuisses
presse à cuisses sumo

fentes avant statiques

5 1'30

5 1'30

MUSCLES EXERCICES

leg extension

programme 9

GALBE ET COURBES

https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/Uaen9L8jkcg
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/ZIgnd6iSKgM
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/2EuMS5zUKog
https://youtu.be/XRDSXTCZ3rM
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/r0PQlsQdswg
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://youtu.be/Be0C1QUSieU
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/Z4boLw9jL40
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/7QCfEJWFqpM



