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Programme VOLUME MUSCULAIRE

NOM »

Prénom »

CLUB »

4 SEANCES PAR SEMAINE : A,B,C&D
DEBUT DE LA SEANCE » 10 minutes d’échauffement cardio - FIN DE LA SEANCE

Programme débuté le »

» 10 minutes de retour au calme avec étirements
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Cette fiche est destinée a lusage exclusif des structures affiliées et déconcentrées de la FFHM



Programme VOLUME MUSCULAIRE

DEBUT DE LA SEANCE »> 10 minutes d’échauffement cardio - FIN DE LA SEANCE »> 10 minutes de retour au calme avec étirements
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DEBUT DE LA SEANCE »> 10 minutes d’échauffement cardio -

Programme VOLUME MUSCULAIRE

FIN DE LA SEANCE »» 10 minutes de retour au calme avec étirements
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Programme VOLUME MUSCULAIRE

DEBUT DE LA SEANCE »> 10 minutes d’échauffement cardio - FIN DE LA SEANCE »> 10 minutes de retour au calme avec étirements

Cette fiche est destinée a lusage exclusif des structures affiliées et déconcentrées de la FFHM
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