Echauffement cardio vasculaire et musculaire : 10 minutes avec des petites accélérations aprés 5.
Penzez a vous hydrater

Utiizez rappareil en configuration traction. Sélectionnez une charge, entre 15 ou 20 kg inférieure a votre poids de
corps. Soufflez sur Meffort, et surtout avant de descendre, bien replacer le repose genoux 3 la position initiale.

DORSAUX BICEPS

Reécupération - 00:15
Développé assis - Réglez la hauteur du siége et adaptez la charge. Gardexz le dos bien droit et soufflez sur leffort.

PECTORAUX TRICEPS
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Récupération : 00:15
Tirage vertical devant : Réglez la hauteur du siége, adaptez la charge. Prize pronation, écartement des mains
largeur épaules, descendre la barre jusguaux clavicules, gardez le dos bien droit et soufflez durant reffort.

DORSAUX BICEPS
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Récupération : 00:15
Butterfty . Adaptez la charge et réglez la hauteur du sigge, Départ du mouvement gur les cités prize intermédiaire
braz tenduz, amenez les maing verz [avant puiz revenez a la position de départ. Gardexz e dos droit.

PECTORAUX - BRAS

- travail. Placez le dos bien droit et tenir les poignées. Soufflez sur leffort, ne pas tendre les jambes. Posez la
=i, €@

Presse a cuisses | réeglez la charge, utiizez la manette latérale pour descendre le chariot jusqu'a la position de

charge!

CUISSES

Tirage vertical derriére |a nugue : Réglez la hauteur du =iége, adaptez la charge. Prige pronation, écartement
° largeur supérieure aux epaules, garder le dos bien droit et soufflez durant reffort.

DORSAUX BICEPS

Leg extension : Réglez les appuis jbes, le dossier et la charge. Montez la charge dynamigue freinez en descente.

o Soufflez sur Meffort.

|CI]ISSES |

Cardio : 10min a 65 - 75% de la FC max

5 Etirements proposés
5 x 20 secondes par Exercice et par Cété

FR

Salle fithess Lumiére

© ProPulses PerfDESIGN de CardiSport

éditée le 04/02/2014




