# Cyatix Physio Blainville Haut du corps - 1
Phusiothérapie 10 Bd de la Seigneurie E #200, ‘
oipy FNYSIOthErapie Blainvills, Quebec, J7C 3V5 Gten _
*. 438-469-9561 Programme musculation
Notes :
Date
o Chin-up prise neutre Séries: 3a4 Réps: 7-8 Tempo: 3-1-0-1 Repos: 2 minutes entre les séries
“"-i
@ Dév. couché incl. (poids) Séries: 3a4 Réps: 10-12 Tempo: 3-1-0-1 Repos: 2 minutes entre les séries
'Ei'l
e Ecarté inversé avec poulie Séries: 3a4 Réps: 12-15 Tempo: 3-1-0-1 Repos: 2 minutes entre les séries
O Flexion du coude alt. debout Séries: 3a4 Réps: 8-10 Tempo: 3-1-0-1 Repos: 2 minutes entre les séries
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