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Il est difficile d’échouer. Mais il est encore plus difficile de ne pas avoir essayé de réussir.

Théodore Roosevelt

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 quadriceps

leg extension
presse à cuisses

triceps
poulie haute corde

dÉveloppÉ couchÉ prise serrÉe

programme 6

perte de poids et tonification

SE
AN

CE
 2

DORSAUX

rowing planche

pompes belges

rowing unilatÉral

TRACTIONS PRISE LARGE

gainage gainage bras tendus

exercice au choix

SE
AN

CE
 4

pectoraux

dÉveloppÉ couchÉ machine
dÉveloppÉ inclinÉ machine

ÉcartÉ couchÉ POULIE
pompes larges sur genoux

SE
AN

CE
 3 deltoides

ÉlÉvations latÉrales
ÉpaulÉ jetÉ

oiseau

biceps
curl haltere assis
curl barre debout

mollets

cardio

1'15

6 2'

ischios 
FESSIERS

abdominaux
relevÉs de genoux chaise romaine

crunchs poulie

3
shrugs

mollets assis

leg curl

HIP TRUST

https://youtu.be/AXIVCxvUAL0
https://youtu.be/Q0_ELMElpxY
https://youtu.be/iRgf4bmhuEA
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/VV_s1UtrL3Q
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/UF53K6YmP5Q
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/laSlxqfTLHw
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/BIFOgCnYkgc
https://youtu.be/63syLPV6NeA
https://youtu.be/r0PQlsQdswg
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://youtu.be/Z4boLw9jL40
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/rEoTeprMCCU



