JJ | BEST PROGRAMME 1

OF FIT PACK

MUSCLES EXERCICES REPETITIONS SERIES REPOS

LEG EXTENSIO

N
PRESSE

SQUAT 12
FENTES MARCHEES 20

IP THRUS 30

MACHINE A FESSIERS 30

Tenez-vous a l’écart des gens qui freinent vos ambitions. Les petits esprits font toujours cela. Les plus grands esprits seuls vous font sentir que vous aussi, pouvez
devenir grand.

Mark Twain

TIRAGE VERTICAL PRISE SERREE 12
TIRAGE HORIZONTAL 12

12
LEG CUR 19

RELEVES DE JAMBES CHAISE ROMAINE 40

DOUBLE CRUNCHS 40

DEVELOPPES MILITAIRE BARRE

ELEVATIONS LATERALES
OISEAU HALTERES

VELO OU COURSE 20 MINUTES X X

DEVELOPPE INCLINE BARRE 8 4 145

CURL ASSIS HALTERES
POULIE HAUTE CORDE

4 1'30

GAINAGE BRAS TENDUS MAXIMUM b I


https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/nDq8bL6ldlU
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/wHC8KaL-wVs
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/A5leOXi-HuA
https://youtu.be/q6vBax9oeQk
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/ThUk4xL2ObQ
https://youtu.be/3msCo6jDOgI
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/3F5pluCbGa0
https://youtu.be/NFtx3gELISU
https://youtu.be/laSlxqfTLHw
https://youtu.be/_2soMYVvhmc

