ENTRAINEMENT FULL BODY #3

POUR LA FORME

. NIVEAU DEBUTANT : 3 X 15 A 25 REPETITIONS
. NIVEAU CONFIRME : 3 X 8 A 10 REPETITIONS

FENTES AVANT AVEC HALTERES
DEVELOPPE INCLINE AVEC HALTERES
TIRAGE VERTICAL A LA POULIE HAUTE
CURL BICEPS A LA POULIE BASSE

EXTENSION TRICEPS A LA POULIE HAUTE AVEC CORDE
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EXTENSION TRICEPS A CURL BICEPS A LA POULIE
LA POULIE HAUTE AVEC CORDE BASSE
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