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MUSCLES

PROGRAMME ANTI STAGNATION

EXERCIGES

SQUAT

PRESSE A CUISSES

LEG EXTENSION

FENTES AVANT

POULIE PRONATION
POULIE SUPPINATION

Francis Scott Fitzgerald

TIRAGES VERTICAUX

POMPES BELGES PRISE LARGE

ROWING HALTERES
ROWING BARRE

RELEVES DE BUSTE AU SOL

DOUBLES CRUNCHS

DEVELOPPES MACHINE

ELEVATIONS LATERALES

MOLLETS MACHINE
VELO OU COURSE

DEVELOPPE COUCHE
ECARTE COUCHE
POMPES LARGES

GURL ASSIS HALTERES

CURL MARTEAU DEBOUT

GAINAGE BRAS TENDUS
CARDIO
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https://youtu.be/ZIgnd6iSKgM
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/UCo--wswpWo
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/BIFOgCnYkgc
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/k7tUFitejtw
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://youtu.be/9410XN1d0aU
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



