
rÉpÉtitions sÉries repos 

15 3 1'30"

15 3 1'

15 3 1'30"

20 3 1'

max 3 1'30"

15 3 1'15"

15 3 1'30"

max 4 30"

30 4 30"

15 3 1'30"

15 3 45''

15 3 45''

30 6 1'30"

12 6 1'15"

30 min x x

programme 9
perte de poids et tonification

MUSCLES EXERCICES

curl barre debout

gainage abdos
gainage face

double crunchs

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

dorsaux tirage vertical
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Pectoraux
Développé couché

poulie vis-à-vis

Deltoides
Développé militaire 

oiseau halteres

bras

pompes serrÉes sur genoux
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cuisses

squat barre

fentes avant

leg curl

Mollets

cardio exercice au choix

mollets debout au cadre

fessiers hip thrust lourd

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



