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CUISSES

TRICEPS

DORSAUX

fessiers

Deltoides

"Croyez en vos rêves et ils se réaliseront peut-être. Croyez en vous et ils se réaliseront sûrement." Martin Luther King

Curls haltères banc larry scott

Développé couché machine

3

Curls barre debout

3

1'30"

Développé incliné haltères

1'15"Biceps

Développé militaire 

ABDOMINAUX
Double crunch

Relevé de jambes banc 45°

hip thrust

Pectoraux

Elévations latérales 

oiseau halteres

Mollets Extension des mollets à la presse

programme 8
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Tirages verticaux 

Rowing barre

poulie pronation

poulie supination

perte de poids et tonification

EXERCICES

Squat sumo

Presse À cuisses

MUSCLES

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



