Ji ' BEST PROGRAMME 7

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

PRESSE A CUISSES

LEG EXTENSION
SQUAT

L SQUAT

POULIE HAUTE PRONATION
POULIE HAUTE SUPPINATION

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

Winston Churchill

ROWING MACHINE
TRACTIONS PRISE SERREE

20

LEG CURL
HIP TRUST 20

SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES 10

CRUNCHS ROTATION 30
GAINAGE SUR LES COUDES MAXIMUM 4 45"

DEVELOPPE MILITAIRE CADRE GUIDE
ELEVATIONS LATERALES

NOLETSALAPRESSE 80 4 1

EXERCICE AU CHOIX

ECARTE COUCHE 20
DEVELOPPE INGLINE MACHINE 10

DEVELOPPE COUCHE CADRE GUIDE 10

GURL BIGEPS POULIE 12
TRACTIONS BIGEPS 10

GAINAGE SUPERMAN MAXIMUM b



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



