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mollets à la presse

Se lamenter sur un malheur passé, voilà le plus sûr moyen d’en attirer un autre.

William Shakespeare

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1

DÉVELOPPÉ COUCHÉ
DIPS OU DIPS banc

POMPES SUR GENOUX

curl barre debout
curl prise marteau

programme 5
perte de poids et tonification

SE
AN

CE
 2

ROWING BARRE EN T

TIRAGE VERTICAL

TIRAGE BRAS TENDUS

extension haltere derriere la têtE

DORSAUX

TRICEPS

exercice cardio au choix

PECTORAUX

BICEPS

BUTTERFLY

kick back

crunch poulie
gainage bras tendus

crunch rotation

SE
AN

CE
 3

SQUATS

SE
AN

CE
 4

dÉveloppÉ halteres assis
ÉlÉvations frontales

cardio

45''
leg curl

CUISSES

ABDOMINAUX

4

PRESSE à cuisses
soulevÉ de terre jambes tendues

wall squat

oiseau halteres

shrugs

mollets debout

deltoides

mollets

ÉlÉvations latÉrales

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



