Programme Fitness Spécial FEMMES Musculaires
et/ou Cardio de 91 exercices :

1) Quadriceps- 15 exos.

2) Adducteurs / Abducteurs - 6 exos.

3) Ischios - 1 exo. CIRCUIT TR AINING
4) Fessiers - 5 exos. Pour gardei:w form
5) Mollets - 4 exos @ 2 P
6) Abdos- 10 exos. 15MIN “‘ 3’
7) Gainage & Lombaires - 15 exos. . ”@f‘m "~ @ oo
8) Dorsaux - 8 exos. s T e
9) Epaules - 8 exos. r ar X o, -
10) Pectoraux - 5 exos. (@) mowie () utanon  ((03) camace
11) Triceps - 3 exos. &

12) Cardio - 17 exos.
13) Construire son propre programme




CIRCUITS-TRAINING Spéciaux Femmes (91 exos)
1)15 Exercices pour QUADRICEPS :
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2)6 Exercices pour ADDUCTEURS / ABDUCTEURS :
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3)1 Exercice pour ISCHIOS :
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4) 5 Exercices pour FESSIERS :
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5)4 Exercices pour MOLLETS :
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6)10 Exercices pour ABDOS :
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7)15 Exercices pour GAINAGE & LOMBAIRES :
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8)8 Exercices pour DORSAUX :
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9)8 Exercices pour EPAULES :
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10) 5 Exercices pour PECTORAUX
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Quoi qu'on en dise, afficher un beau décolleté est un atout
charme incontestable. Pour de nombreuses femmes, la poitrine
est une source de complexe, notamment lorsqu'elle commence a
s'affaisser. Pour remonter la poitrine, des solutions efficaces et
définitives existent. Les seins étant des organes glandulaires, ils
ne possedent pas de muscles. Pour rester en place, ils sont
retenus par des tissus et reliés au grand pectoral et au petit
pectoral. Bien que la poitrine n'ait pas de muscles, la fermeté du
décolleté est influencée par les muscles pectoraux ? Les 5 exos
proposés vont travailler le petit pectoral. Le top étant les
pompes en déclinées (téte en bas, jambes surélevées).

11) 3 Exercices pour TRICEPS :
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flasques, et pour parer |'effet
“chauve-souris" qui complexe de
nombreuses femmes, une seule
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12) 17 Exercices pour CARDIO
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autillements BSquaf :
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Batei: K 4 Misdles fravaiilge 13) Exos pour circuits spéciaux Femmes
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