Le programme est divisé en 2 jours
Pour diminuer le volume total
d’entrainement, couper une ou deux
des journées optionnelles.

Tous les mouvements doivent étre
faits avec contrdle et lenteur.

Prioriser 'introspection durant
'exercice; étre a l'aguet pour les
signaux du corps.

Avant chaque série “sérieuse”, faire 1-
2 series de réchauffement (poids
éger)

Pousser chaque série “sérieuse” aussi
oin que vous le pouvez!










