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1'30

ÉcartÉ couchÉ halteres

SE
AN

CE
 4

haut et bas du 
corps

dÉveloppÉ couchÉ MACHINE
pompes inclinÉs

arriere epaules poulie 
shrugs

mollets à la presse
gainage superWOMAN
gainage bras tendus

exercice cardio au choix

pull over
3

presse sumo
hip tHrust

crunch à la poulie
6 45''

relevÉs de buste sur banc 

course à pieds

SE
AN

CE
 3

bas du corps

fentes marchÉes
6 2'leg extension

squat halteres 

SE
AN

CE
 2

haut du corps

tirage bras tendus 

4 2'

ÉLÉVATIONS LATÉRALES

rowing halteres 1 bras

dÉveloppÉ militaire cadre

curl haltere prise marteau
kick back

fentes alternÉes
HIP THRUST

leg curl
gainage superman

exercice cardio fractionnÉ
L’échec est l’épice qui donne sa saveur au succès.

Truman Capote

6 2'
squat au poids de corps

SE
AN

CE
 1

BAS DU CORPS

presse à cuisses

programme 3

perte de poids et tonification

MUSCLES EXERCICES

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



