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Au debut choisissez des halteres au poids confortable.
Quand les exercices deviennent plus faciles a faire
changez-les pour des plus lourds.

10 curls prise marfeau 10 biceps curls alt 10 kickbacks
3séries | 20 secrepos 3 séries | 20 secrepos 3 séries | 20 sec repos

5 elevations latérales 10 shrugs 10 tirages mentfon
3series | 20 secrepos 3 séries | 20 secrepos 3 séries | 20 sec repos



