
rÉpÉtitions sÉries repos 

20

10

15

15

20 6 1'

maximum 6 1'

40' x x

15

15

15 4 1'

15 4 1'

40' x x

15

15

15

15

12 4 45''

12 4 45''

15

15

15

15

15 3 1'

15 3 1'30

maximum 3 1'30

15 6 45"

maximum 6 1'

30' x x

mollets debout

gainage bras tendus

exercice cardio au choix

6 1'30

SE
AN

CE
 4

haut et bas du 
corps

dÉveloppÉ couchÉ machine
3 1'30

butterfly

oiseau haltere

shrugs

pompes larges sur genoux

leg curl

HIP THRUST

doubles crunchs
6 45''

crunch en rotation

course à pieds

SE
AN

CE
 3

bas du corps

leg extension

4 2'
presse sumo

adbucteurs machine

adducteurs machine

SE
AN

CE
 2

haut du corps

tirage horizontal prise large
4 1'30

dÉveloppÉ arnold

curl barre debout

dips

leg curl

gainage superwoman

exercice cardio au choix

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

Henry Ford

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1

BAS DU CORPS

squat halteres

fentes statiques

HIP ThRUST

MACHINE FESSIERS

programme 2

perte de poids et tonification

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



