Nay BESY PROGRAMME 9

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS  SERIES REPOS

DEVELOPPE COUCHE 19 130"
POULIE VIS-A-VIS

DEVELOPPE MILITAIRE
OISEAU HALTERES

POMPES SERREES SUR GENOUX ~ MAX

CURL BARRE DEBOUT 19

TIRAGE VERTICAL 19

MAX

DOUBLE CRUNCHS 30

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

SQUAT BARRE 10 3 130"
FENTES AVANT 10 3 45"

LEG GURL 19 3 45"

MOLLETS DEBOUT AU CADRE

HIP THRUST LOURD

EXERCICE AU CHOIX 30 MIN



https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/kVHToNmbNG0
https://youtu.be/ELyYiU268-U
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/HMGNCF_-Ank
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/3F5pluCbGa0
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0



