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OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

SQUAT HALTERES 20
FENTES STATIQUES 10
HIP THRUST 19
MACHINE FESSIERS 19
LEG CURL 20
GAINAGE SUPERWOMAN MAXIMUM
EXERCICE CARDIO AU CHOIX 40

L’échec n’est qu’une opportunité pour recommencer la méme chose plus intelligemment.

Henry Ford

TIRAGE HORIZONTAL PRISE LARGE 19
DEVELOPPE ARNOLD 19

GURL BARRE DEBOUT 10
DIPS 10
COURSE A PIEDS 40°

LEG EXTENSION
PRESSE SUMO
ADBUCTEURS MACHINE
ADDUCTEURS MACHINE

LEG CURL
HIP THRUST

DOUBLES CRUNCHS
GRUNCH EN ROTATION

DEVELOPPE COUCHE MACHINE 10
BUTTERFLY 10
OISEAU HALTERE 10
SHRUGS 10
POMPES LARGES SUR GENOUX MAXIMUM
MOLLETS DEBOUT 10
GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM
EXERCICE CARDIO AU GHOIX 30



https://youtu.be/Uaen9L8jkcg
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/loRVdjZdm0o
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/2-FMARN-_GI
https://youtu.be/2PnZU9R4crg
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/AXIVCxvUAL0
https://youtu.be/wTmrjctb7lI
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/5T4gJWheCjM
https://youtu.be/3F5pluCbGa0
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



