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MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 quadriceps

presse à cuisses

wall squat

triceps

leg extension
squat

programme 7

ÉlÉvations latÉrales
shrugs

cardio exercice au choix

Agissez toujours comme s’il était impossible d’échouer.

Winston Churchill
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 2

DORSAUX

rowing machine

tractions prise serrÉe

tirage vertical

ischios 
fessiers

leg curl

soulevÉ de terre jambes tendues
hip trust
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 4

pectoraux
ÉcartÉ couchÉ 

dÉveloppÉ inclinÉ machine
dÉveloppÉ couchÉ cadre guide

biceps
curl biceps poulie

tractions biceps

gainage gainage superman

perte de poids et tonification

poulie haute pronation
poulie haute suppination

mollets mollets à la presse

oiseau poulie vis-à-vis

abdominaux
crunchs rotation

gainage sur les coudes

SE
AN

CE
 3 deltoides

dÉveloppÉ militaire cadre guide

https://youtu.be/BJ4aOA7uirs
https://youtu.be/UdM6Uru2XY4
https://youtu.be/ZIgnd6iSKgM
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ
https://youtu.be/a4ql1pVgQoA
https://youtu.be/Q0_ELMElpxY
https://youtu.be/oAAW35-PxYw
https://youtu.be/kVHToNmbNG0
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/XRDSXTCZ3rM
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/rio-p7XFIag
https://youtu.be/nDq8bL6ldlU
https://youtu.be/9410XN1d0aU
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/ayu6J9yndrI
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/qHSjuUe5uug



