Programmes Jambes - Débutant

Programme Jambes - Option 1 (poids du corps)

* Squat au poids du corps : 3 séries de 12 répétitions - repos 1 min

* Fentes avant : 3 séries de 10 répétitions par jambe - repos 1 min

* Hip Thrust : 3 séries de 12 répétitions - repos 1 min
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Programme Jambes - Option 2

* Goblet Squat (haltére) : 3 séries de 10 répétitions - repos 1 min

* Pont fessier : 3 séries de 15 répétitions - repos 45 sec




Programme Jambes - Option 3

* Presse a cuisses : 4 séries de 12 répétitions - repos 1 min 30




