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leg extension

MUSCLES EXERCICES

squat sumo
fentes alternÉes

abducteurs machine
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programme 4
perte de poids et tonification

cardio

bas du corps

gainage

haut du corps

ÉLÉVATIONS LATÉRALES

CURLS HALTERES DEBOUT
POMPES SERRÉES SUR GENOUX

CARDIO

adducteurs machine
 leg curl

3

La meilleure façon de prédire l’avenir est de le créer. 

Peter Drucker
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tirages horizontaux

DÉVELOPPÉS MILITAIRES

TIRAGE VERTICAL

pompes inclinÉs

relevÉs de jambes abdosSE
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haut et bas du corps

gainage SUR LES COUDES

cardio
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dÉveloppÉ couchÉ halteres
butterfly machine

mollets debout

FENTES MARCHÉES
SQUAT HALTERES

abducteurs machine
soulevÉ de terre jambes tendues

BAS DU CORPS

https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/Uaen9L8jkcg
https://youtu.be/2PnZU9R4crg
https://youtu.be/2-FMARN-_GI
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/wHC8KaL-wVs
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/HMGNCF_-Ank
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/2PnZU9R4crg
https://youtu.be/ayu6J9yndrI
https://youtu.be/HAaNNXRrPT8
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/wTmrjctb7lI
https://youtu.be/3F5pluCbGa0



