
Situer les muscles 
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Zone Centre  

 Pectoraux ( poitrine )   
 Abdominaux ( abdomen )   
 Obliques ( abdomen )   
 Dorsaux ( dos )  
 Lombaires ( bas du dos )  

Zone Bas  

 Fessiers ( fesses )   
 Adducteurs (intérieur cuisse)   
 Quadriceps (avant  jambes )   
 Ischio-Jambiers (arrière jbe)  

 Mollets   

 

Zone Haut  

 Trapeze ( cou )  
 Deltoides ( épaules )   
 Biceps ( bras )   
 Triceps ( bras )   
 Avant-bras ( poignet )  

Triceps 

http://www.passion4profession.net/fr/musculation-pectoraux/
http://www.passion4profession.net/fr/exercices-abdominaux/
http://www.passion4profession.net/fr/exercices-abdominaux-obliques/
http://www.passion4profession.net/fr/exercices-dos/
http://www.passion4profession.net/fr/musculation-lombaire/
http://www.passion4profession.net/fr/exercices-fessiers/
http://www.passion4profession.net/fr/exercices-adducteurs/
http://www.passion4profession.net/fr/muscler-quadriceps/
http://www.passion4profession.net/fr/exercices-ischio-jambiers/
http://www.passion4profession.net/fr/musculation-mollets/
http://www.passion4profession.net/fr/musculation-trapeze/
http://www.passion4profession.net/fr/musculation-deltoides/
http://www.passion4profession.net/fr/musculation-biceps/
http://www.passion4profession.net/fr/musculation-triceps/
http://www.passion4profession.net/fr/musculation-avant-bras/

