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MUSCLES

PROGRAMME 1

EXERCICES

FENTES MARCHEES

SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES

MARCHE DU FERMIER

RELEVES SUR BANC A LOMBAIRES

GAINAGE SUPERMAN

EXERCICE CARDIO AU CHOIX

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

Francois Mauriac

TIRAGE VERTICAL
TIRAGE VERTICAL PRISE SERREE

TIRAGE HORIZONTAL

ELEVATIONS LATERALES

CURL HALTERE ASSIS
BARRE AU FRONT

COURSE A PIEDS

FRONT SQUAT

SQUAT SUMO HALTERES
LEG EXTENSION

HIP THRUST

RELEVE BANC A LOMBAIRES

CRUNCHS AU SOL

RELEVES DE JAMBES CHAISE ROMAINE

DEVELOPPE INCLINE HALTERES

DIPS ENTRE DEUX BANGS
CURL BIGEPS DEBOUT

DEVELOPPE MILITAIRE CADRE GUIDE

MOLLETS ASSIS

GAINAGE BRAS TENDUS
EXERCICE CARDIO AU GHOIX

REPETITIONS

19

19

10

12

12
MAXIMUM

30

10
12
19
10
12
30
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30

SERIES



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



