JJ & BEST PROGRAMME 8

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES REPOS

SQUAT SUMO
PRESSE A CUISSES

POULIE PRONATION
POULIE SUPINATION

TIRAGES VERTICAUX
ROWING BARRE

RELEVE DE JAMBES BANC 45°

"Croyez en vos réves et ils se réaliseront peut-étre. Croyez en vous et ils se réaliseront surement.”" Martin Luther King

DEVELOPPE MILITAIRE 19

ELEVATIONS LATERALES 19

OISEAU HALTERES 19

EXTENSION DES MOLLETS A LA PRESSE

DEVELOPPE COUCHE MACHINE

DEVELOPPE INCLINE HALTERES

CURLS BARRE DEBOUT

CURLS HALTERES BANC LARRY SCOTT



https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/ZIgnd6iSKgM
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ
https://youtu.be/AXIVCxvUAL0
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/7QCfEJWFqpM
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/UCo--wswpWo
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/kVHToNmbNG0
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/nDq8bL6ldlU



