NOUVELLE REPARTITION

JOUR

GROUPES MUSCULAIRES

Lundi
Mardi

Mercredi
Jeudi
Vendredi

Samedi

Dimanche

Pectoraux, épaules, trapezes

Quadriceps, ischios

Repos

Dos, mollets, abdos

Triceps, biceps, avant-bras

Repos

Repos




