30 jours pour muscler les fessiers

Jour 1 a Jour 5

JOUR

Etirement actif 5'

4 séries par exercice 30" effort + 30" repos

Etirement passif 5'
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30 jours pour muscler les fessiers

Jour 6 a Jour 10

JOUR

Etirement actif 5'

4 séries par exercice 30" effort + 30" repos

Etirement passif 5'
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30 jours pour muscler les fessiers

Jour 11 a Jour 15

JOUR| KEtirement actif 5'

5 séries par exercice 30" effort + 30" repos

Etirement passif 5'
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30 jours pour muscler les fessiers

Jour 16 a Jour 20

JOUR

Etirement actif 5'

5 séries par exercice 30'" effort + 20" repos

Etirement passif 5'
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30 jours pour muscler les fessiers
Jour 21 a Jour 25

JOUR | Etirement actif 5' 6 séries par exercice 30' effort+ 20" repos Etirement passif 5'
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30 jours pour muscler les fessiers

Jour 26 a Jour 30

JOUR

Etirement actif 5'

6 séries par exercice 30" effort + 10" repos

Etirement passif 5'
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Programmes de Musculation

sur Entrainement-sportif.fr

Gainage de la ceinture abdominale
Halteres

Elastique de fitness

Ballon de gym Swiss Ball

Tonicité sans matériel en circuit-training
Cardio-training et Musculation
Course a pied et Musculation
Débutant abdominaux

Fessiers

Pectoraux

Ventre plat

Explosivité sans matériel

Prise de masse

Footing - Musculation pour maigrir
Boxe

Tennis



http://entrainement-sportif.fr/tennis-musculation.htm
http://entrainement-sportif.fr/musculation-boxe-punch.htm
http://entrainement-sportif.fr/programme-sportif-perdre-graisse.htm
http://entrainement-sportif.fr/musculation-prise-de-masse.htm
http://entrainement-sportif.fr/musculation-poids-de-corps.htm
http://entrainement-sportif.fr/ventre-plat-transverse.htm
http://entrainement-sportif.fr/musculation-pectoraux.htm
http://entrainement-sportif.fr/programme-musculation-sans-materiel-fesses.htm
http://entrainement-sportif.fr/programme-musculation-debutant-abdominaux.htm
http://entrainement-sportif.fr/course-et-musculation.htm
http://entrainement-sportif.fr/musculation-cardio-training.htm
http://entrainement-sportif.fr/programme-musculation-complet-sans-materiel.htm
http://entrainement-sportif.fr/ballon-gym-exercices.htm
http://entrainement-sportif.fr/bande-elastique-fitness.htm
http://entrainement-sportif.fr/exercices-musculation-halteres.htm
http://entrainement-sportif.fr/perdre-ventre-gainage-ceinture-abdominale.htm
http://entrainement-sportif.fr/
http://entrainement-sportif.fr/programme-musculation.htm

