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mollets assis

exercice cardio au choix
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 4

dÉveloppÉ inclinÉ halteres
pompes

dips entre deux bancs
curl biceps debout

dÉveloppÉ militaire cadre guide

haut et bas du 
corps

gainage bras tendus

relevÉs de jambes chaise romaine

bas du corps

4 1'30

relevÉ banc à lombairesSE
AN

CE
 3

front squat
squat sumo halteres

leg extension
leg curl

crunchs au sol
6 45''

haut du corps

3 1'15

hip thrust

Notre vie vaut ce qu’elle nous a coûté d’efforts.

François Mauriac
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 2

tirage vertical

tirage vertical prise serree

tirage horizontal

ÉlÉvations latÉrales

curl haltere assis

barre au front

course à pieds

perte de poids et tonification

exercice cardio au choix

BAS DU CORPS

gainage superman

MUSCLES EXERCICES

SE
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CE
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PRESSE SUMO

FENTES MARCHÉES

SOULEVÉ DE TERRE JAMBES TENDUeS
marche du fermier

3 1'30
relevÉs sur banc à lombaires

programme 1

https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/cFACH8Q8nD4
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/wHC8KaL-wVs
https://youtu.be/ayu6J9yndrI
https://youtu.be/NFtx3gELISU
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/YygdlNXgrWg
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/Ohr-uhgBPVU
https://youtu.be/Ohr-uhgBPVU
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/AnXSbb_sfqw
https://youtu.be/kVHToNmbNG0
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/s13bRzgb-TU



