
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 # Exercices Ajustement Séries Répétitions Poids 

 # Exercises Adjustment Sets Repetitions Weight 
       

Poitrine       

Chest       

       

       

       

       

 

Dos       

Back       

       

       

       

       

 

Jambes       

Legs       

       

       

       

       

 

Mollets       

Calves       

       

       

       

       

Date de Début : _________ 
   Start  Date 

 Date de Fin   : _________ 
    End  Date Temps de Repos entre Séries  = _________ secs 

       Rest Time between Sets  

www.Body-Sculpting-Exercises.com  www.BODYPHYSIX.com 

http://www.body-sculpting-exercises.com/
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 # Exercices Ajustement Séries Répétitions Poids 

 # Exercises Adjustment Sets Repetitions Weight 
       

Épaules       

Shoulders       

       

       

       

       

 

Triceps       

Triceps       

       

       

       

       

 

Biceps       

Biceps       

       

       

       

       

 

Abdominaux       

Abdominals       

       

       

       

Bas du Dos       

Lower Back       
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