g5 BEST PROGRAMME 9

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES REPOS

LEG EXTENSION 30

PRESSE A CUISSES SUMOD 10
PRESSE A CUISSES 10

FENTES AVANT STATIQUES 12
SQUAT HALTERES 12

_MACHINE ASSIS 20

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

Séneque

TIRAGE POULIE HAUTE 30
ROWING BARRE EN T

RELEVES A LA CHAISE ROMAINE

CRUNCHS ROTATION
CRUNCHS AU SOL

ECARTES POULIS VIS-A-VIS 30
DEVELOPPE INGLINE 19

DEVELOPPE COUCHE 10

30

A0 SO MINUTES

SQUAT SUMO HALTERES
DEVELOPPE HALTERES

ELEVATIONS LATERALES
OISEAU

IDEM SEANCE 2

CURL BICEPS BARRE EZ DEBOUT

GURL POULIE
CURL LARRY SCOTT

POULIE HAUTE PRONATION

POULIE HAUTE SUPPINATION
DIPS ENTRE DEUX BANGS



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



