- 1 PROGRAMME 3

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES

RESSE A CUISSE 20

SQUAT AU POIDS DE CORPS 20
ENTES ALTERNEE 20

; S
HIP THRUST 20
LEG CURL 0 10

GAINAGE SUPERMAN MAXIMUM 6
EXERCICE CARDIO FRACTIONNE 29’ X

L’échec est I’épice qui donne sa saveur au succes.

Truman Capote

TIRAGE BRAS TENDUS
ELEVATIONS LATERALES

ROWING HALTERES 1 BRA

DEVELOPPE MILITAIRE CADRE

S
CURL HALTERE PRISE MARTEAU
OURSE A PIEDS
CES
\

FENTES MARCHE

G
LEG EXTENSIO
SQUAT HALTERES

PRESSE SUMO

HIP THRUST
CRUNCH A LA POULIE
C
E

RELEVES DE BUSTE SUR BAN

DEVELOPPE COUCHE MACHIN 12
MAXIMUM

ULL OVE 19
ECARTE COUCHE HALTERES 19

ARRIERE EPAULES POULIE 15
SHRUGS 15

SHRUGS
MOLLETS A LA PRESSE 12
GAINAGE SUPERWOMAN MAXIMUM

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM
EXERCICE CARDIO AU CHOIX 30


https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/aBB2oRuLgg0
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/kVHToNmbNG0
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/Uaen9L8jkcg
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/M-wnjvwuuzY
https://youtu.be/AXIVCxvUAL0
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/9410XN1d0aU
https://youtu.be/a4ql1pVgQoA
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/nDq8bL6ldlU
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



