PROGRAMME MUSCULATION

Semaine du

Nom
LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

SEANCE 1 Jour Muscles ciblés

Exercice Séries Rép. Charge Repos Notes
SEANCE 2 Jour Muscles ciblés

Exercice Séries Rép. Charge Repos Notes

ECHAUFFEMENT NOTES
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