JJ BEST PROGRAMME 5

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

DEVELOPPE COUCHE 10 3 I

 DIPS OU DIPS BANC 15 3 1

BUTTERFLY 2015128 3 1'30
POMPES SUR GENOUX MAXIMUM 3 1'30

CURL BARRE DEBOUT
GURL PRISE MARTEAU

Se lamenter s n malheur pas oila le plus siir moyen d’en attirer un autre.

William Shakespea

ROWING BARREEN T

TIRAGE VERTICAL

TIRAGE BRAS TENDUS

EXTENSION HALTERE DERRIERE LA TETE

SQUATS 12
PRESSE A CUISSES 20
SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES 10
LEG CURL 19
MAXIMUM

CRUNCH POULIE MAXIMUM

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM

CRUNCH ROTATION

DEVELOPPE HALTERES ASSIS
ELEVATIONS FRONTALES 10

OISEAU HALTERES 10
ELEVATIONS LATERALES 302015

MOLLETS DEBOUT
MOLLETS A LA PRESSE

EXERCIGE CARDIO AU CHOIX 45



https://youtu.be/nDq8bL6ldlU
https://youtu.be/3F5pluCbGa0
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/v-lKmMrZQqw
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/wTmrjctb7lI
https://youtu.be/5T4gJWheCjM
https://youtu.be/Be0C1QUSieU
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/ayu6J9yndrI
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/qHSjuUe5uug



