
F E M M E . F I T N E S S

FemmeFit
Version gym (poids & haltères)

Plan d’entraînement 

3 Phases de progression:
1. Débutante & Remise en forme
2. Transitoire
3. Intermédiaire & Avancée
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Phase #1

F E M M E . F I T N E S S

Plan d’entraînement 
Débutante & Remise en Forme

FemmeFit
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Débutante & Remise en Forme

FemmeFit




)./-0�/$*).�+�-/$�0'$Ĝ- .�ø�� // �+#�. 
Ж�*0-�нϫ϶���-/$ ���-�$*З 	

�϶ 
 .� )/-�Ľ) ( )/.��Ѐ$)/ -1�'' . ø�#�0/ �$)/ ).$/ĝ + -( // )/
)*)�. 0' ( )/�� ��-Ɠ' -�+'0.�� ���'*-$ .� )�(*$). � �/ (+.��*(+�-�/$1 ( )/��0���-�$*
/-��$/$*)) 'ϵ�(�$.��0..$��+-Ĝ.�'Ѐ 3 -�$� ϴ�
'.��$� )/ �0..$�ø�-�Ȃ -($-� /��(ĝ'$*- -�' .
+ -!*-(�)� .�+#4.$,0 .ϴ

�*)�/$*)) ( )/��0�	

��� �'��+#�. �Ϭ϶

Ϭ�ø�ϯ�($)0/ .�� �-ĝ�#�0Ȃ ( )/�� �'Ѐ��/$1$/ĝ��#*$.$ Ϸ 1ĝ'*ϵ��*0-. ϵ�-�( 0-ϵ� .��'$ -.ϸ�+0$.϶

Ɣ ϬϪ�ø�ϭϪ�. �*)� .�� �.+-$)/.�ø�$)/ ).$/ĝ�(�3$(�' �.0$1$ � 
Ɣ ϳϪ�ø�ϫϬϪ�. �*)� .�+'0.�- '�3�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ ϵ .*$/�ø�ϯϪЉϰϪҮ�� �/*)�(�3
Ɣ �0.,0Ѐø�ϲ�$)/ -1�'' .�. '*)�'��+-*"- ..$*)�ĝ/��'$ ϴ

Ϭ�ø�ϯ�($)0/ .�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ ϵ�.*$/�ø�ϯϪЉϰϪҮ�� /*)�(�3ϴ

�*)��)/-�Ľ) ( )/ϹϹ�϶ЉЗ

*)11)�*-82)77���1IMPPIYVIW�LEFMXYHIW��1IMPPIYVI�ZMI�

https://femme.fitness/perdre-poids-rapidement/%23hiit


�

�	����Ϭ϶��Ϭ�6�ϰ�����
�����Љ������ϫ�М�Ϭ��Ж�)/- �ϭϪ�6�ϯϪ�($)0/ .З ! (( ϴ!$/) ..М+-*"-�(( .

�)/-�Ľ) ( )/�(0.�0'�$- �Љ�	�0/��0��*-+.
�-�- � ..*0-� 
/ ( �ĝ-$ �ĝ+ĝ/$/$*). � +*. �*-&*0/�

нϫ
�*-&*0/�

нϬ
�*-&*0/�

нϭ
�*-&*0/�

нϮ

��
�

��
�

�
�

ϫ

��
�����
���
��

��-�$*��0��#*$3�Ж(�-�# �
-�+$� ϵ�%*""$)"ϵ�1ĝ'*ϴϴϴЗ�Ӄ�
[/$- ( )/.��4)�($,0 .

ϫ ϯ�ø�ϫϪ��($)0/ . Љ 䙚 䙚 䙚 䙚

[�
��


�
�

Ϭ

��
��
���
����
�


�#*0'� -�+- ..��..$.��1 ��
#�'/Ĝ- .�ƻ��$�ą*ƨ�
�'/ -)�/$1 �ą'�./$,0 Ʀ

ϭ�ø�
Ϯ

�ĝ-$ �нϫ϶�ϬϪ
�ĝ-$ �нϬ϶�ϫϬ
�ĝ-$ �нϭЉϮ϶�ϫϪ

ϰϪ.Р

ϭ�

��
��
���
����
�


['ĝ1�/$*)�!-*)/�'��1 ��'��
��-- ϵ�� .�#�'/Ĝ- .�*0�0) �
+'�/ ��ƻ��$�ą*ƨ��'/ -)�/$1 �
ą'�./$,0 Ʀ

Ϭ�ø�
ϭ

ϫϪ Љ

ϭ�

��
��
���
����
�


� )/Љ*1 -�-�$. ��1 ��
#�'/Ĝ- .�Љ��$�ą*ƨ�
�'/ -)�/$1 �ą'�./$,0 Ʀ

ϫϪ ϰϪ.Р

��
��

�
��

�
��
ϩ�
��

�

Ϯ�

��
��
���
����
�


� )�#�+- ..�.0-���)��
$)�'$)ĝ�Ж.$�+*..$�' ϵ�.$)*)�
+'�/�*0��0�.*'З��1 ��'��
��-- �*0�� .�#�'/Ĝ- .�Љ�
�$�ą*ƨ��'/ -)�/$1 �
ą'�./$,0 Ʀ ϭ

ϫϪ�ø�ϫϬ Љ

Ϯ�

��
��
���
����
�


�*2$)"�ø�'����-- �
$)1 -.ĝ ϵ�*0��03��)) �03�
Ж*0����Зϴ��*-+.��-*$/� /�
$)�'$)ĝϵ�*0�" )*03�!'ĝ�#$.ϴ

ϲ�ø�ϫϪ ϰϪ.Р

ϯ�

��
��
���
����
�


�'4�+'�/��1 ��� .�#�'/Ĝ- .�Љ�
�$�ą*ƨ��'/ -)�/$1 �
ą'�./$,0 Ʀ

Ϭ�ø�
ϭ

ϫϪ�ø�ϫϯ Љ

ϯ�

��
��
���
����
�


� )/Љ*1 -�-*2��1 ��'��
��-- �Ж*0��1 ��� .�
#�'/Ĝ- .З�Љ��$�ą*ƨ�
�'/ -)�/$1 �ą'�./$,0 Ʀ

ϫϪ�ø�ϫϯ ϰϪ.Р

[�

�
��

��
��

ϰ

��
��[�
�������

[/$- ( )/.�Ж����	�
�З�
+*0-�' �#�0/��0��*-+.ϴ

ϫ ϯ�ø�ϫϪ�($)0/ . Љ 䙚 䙚 䙚 䙚

�
�
��

� Р�� �-ĝ!ĝ- -��03�+�" .��Ͻ 3+'$��/$*).�+-ĝ�ĝ� )/ .�+*0-�' �/ (+.�� �- +*.�.Ͻ��- ..�)/�ø�1*/- �*�% �/$!�+-$)�$+�'ϴ���������������������������������������������������������������������������������������������

��������϶��)�0/$'$.�)/�'Ͻ0)�� .�+-*"-�(( .�� (( ϴ!$/) ..ϵ�1*0.��*). )/ 5��03��*)�$/$*).��Ͻ0/$'$.�/$*)�Ж#//+.϶ММ! (( ϴ!$/) ..М�*)�$/$*).Љ0/$'$.�/$*)МЗϴ

https://femme.fitness/challenge-habitudes-durables/?utm_source=programmation-femmefit&utm_medium=pdf&utm_campaign=programme-debutantes&utm_content=lien
https://femme.fitness/exercices/activation-musculaire/
https://femme.fitness/exercices/shoulder-press/
https://femme.fitness/exercices/elevation-frontale/
https://femme.fitness/exercices/bent-over-raise/
https://femme.fitness/exercices/bench-press/
https://femme.fitness/exercices/rowing-inverse-barre/
https://femme.fitness/exercices/fly/
https://femme.fitness/exercices/bent-over-row-halteres/
https://femme.fitness/exercices/etirements-musculaire/


�

�	����Ϭ϶��Ϭ�6�ϰ�����
�����Љ������Ϭ�М�Ϭ��Ж�)/- �ϭϪ�6�ϯϪ�($)0/ .З ! (( ϴ!$/) ..М+-*"-�(( .

�)/-�Ľ) ( )/�(0.�0'�$- �Љ���.��0��*-+.ϵ��-�.�ϩ����*.
�-�- � ..*0-� 
/ ( �ĝ-$ �ĝ+ĝ/$/$*). � +*. �*-&*0/�

нϫ
�*-&*0/�

нϬ
�*-&*0/�

нϭ
�*-&*0/�

нϮ

��
�

��
�

�
�

ϫ

��
�����
���
��

��-�$*��0��#*$3�Ж(�-�# �
-�+$� ϵ�%*""$)"ϵ�1ĝ'*ϴϴϴЗ�Ӄ�
[/$- ( )/.��4)�($,0 .

ϫ ϯ�ø�ϫϪ��($)0/ . Љ 䙚 䙚 䙚 䙚

��
�
��

�

Ϭ

��
��
���
����
�


�0(*�� ��'$!/��1 ��'��
��-- �*0�' .�#�'/Ĝ- .�Љ�
�$�ą*ƨ��'/ -)�/$1 �
ą'�./$,0 Ʀ

Ϯ
�ĝ-$ �нϫ϶�ϬϪ
�ĝ-$ �нϬ϶�ϫϯ
�ĝ-$ �нϭЉϮ϶�ϫϪ

ϰϪ.Р

ϭ�

��
��
���
����
�


	$+�/#-0./��0�.*'

ϭ

ϫϬ�ø�ϫϯ Љ

ϭ�

��
��
���
����
�


���0�/ 0-.��1 ��0)�
ĝ'�./$,0 ϵ�� �*0/�*0�
�*0�#ĝ ��0�.*'�Ж*0�
(��#$) Зϴ�0�+ 03�' �!�$- �
.�).�ĝ'�./$,0 ��*(( �.0-�
'Ͻ$(�" �+*0-��*(( )� -ϴ

ϫϬ�ø�ϫϯ
Ж�#�,0 �%�(� З

ϰϪ.Р

��
��

Ϯ�

��
��
���
����
�


�$� +.��0-'��1 ��� .�
#�'/Ĝ- .ϵ��'/ -)ĝϵ��..$.�Љ�
�$�ą*ƨ��'/ -)�/$1 �
ą'�./$,0 Ʀ

Ϭ�ø�
ϭ

ϫϪ
Ж�#�,0 ��-�.З

Љ

Ϯ�

��
��
���
����
�


�-$� +.��0�!-*)/ϵ��*0�#ĝ �
.0-�0)���)��+'�/�Ж*0��0�
.*'Зϵ��1 ��Ϭ�#�'/Ĝ- .�Љ�
�$�ą*ƨ��'/ -)�/$1 �
ą'�./$,0 Ʀ

ϫϪ ϰϪ.Р

��
��

�

ϯ

��
��
���
����
�


['ĝ1�/$*)�� .�%�(� .ϵ�
�*0�#ĝ ��0�.*'ϴ

Ϭ�ø�
ϭ

ϫϯ ϰϪ.Р

[�

�
��

��
��

ϰ

��
��[�
�������

[/$- ( )/.�Ж����	�
�З�
+*0-�' ���.��0��*-+.ϴ

ϫ ϯ�ø�ϫϪ�($)0/ . Љ 䙚 䙚 䙚 䙚

�
�
��

� Р�� �-ĝ!ĝ- -��03�+�" .��Ͻ 3+'$��/$*).�+-ĝ�ĝ� )/ .�+*0-�' �/ (+.�� �- +*.�.Ͻ��- ..�)/�ø�1*/- �*�% �/$!�+-$)�$+�'ϴ���������������������������������������������������������������������������������������������

��������϶��)�0/$'$.�)/�'Ͻ0)�� .�+-*"-�(( .�� (( ϴ!$/) ..ϵ�1*0.��*). )/ 5��03��*)�$/$*).��Ͻ0/$'$.�/$*)�Ж#//+.϶ММ! (( ϴ!$/) ..М�*)�$/$*).Љ0/$'$.�/$*)МЗϴ

https://femme.fitness/challenge-habitudes-durables/?utm_source=programmation-femmefit&utm_medium=pdf&utm_campaign=programme-debutantes&utm_content=lien
https://femme.fitness/exercices/activation-musculaire/
https://femme.fitness/exercices/sumo-deadlift/
https://femme.fitness/exercices/hip-thrust-sol/
https://femme.fitness/exercices/abducteurs/
https://femme.fitness/exercices/biceps-curl/
https://femme.fitness/exercices/triceps-extension-couche/
https://femme.fitness/exercices/elevation-jambes/
https://femme.fitness/exercices/etirements-musculaire/


�

�	����Ϭ϶�����
������
��Љ��ϫ�6�Ϭ���
�М���ϵ��+-Ĝ.�'Ͻ )/-�Ľ) ( )/�*0�ø��Ͻ�0/- .�/ (+. ! (( ϴ!$/) ..М+-*"-�(( .

�-*"- ..$*)�1 -.�' .�	

��Ӄ���-�$*�-ĝ"0'$ -
�-�- � ..*0-� 
/ ( �0-ĝ �*-&*0/�

нϫ
�*-&*0/�

нϬ
�*-&*0/�

нϭ
�*-&*0/�

нϮ

��
�

��
�

�
�

ϫ

��
�����
���
��

[/$- ( )/.��4)�($,0 .�+-$)�$+�' ( )/�
�03�%�(� .

ϯ�($)0/ . 䙚 䙚 䙚 䙚

�
��

��
�

� ����
�����
���
�����ϭ϶�\���������
�������
���ϰ�
������

���6�	�����
�����
�[�����
��ϵ����ϭϪ���������ϵ������������

�[���������
�����ϬϪ��
������Ж�������
���
������

���6�	�����
�����
�[ϵ������
����������������
���ϵ��

���
���
����
���
����
�
��З�Љ��*(( )� -��0�)$1 �0��ĝ-*�$ ��*)/�/0� .�ø�'Ͻ�$. ϴ

��
�
��

��
�

�
�
��
�
�
��
��


�
��
��

��
��

��
�{
�
��

��
��

�6
�
�

��
��

�


�

��
6�
	
��

��
�
�

��
�
�

�[

�Ж	


�

З�

��
�
�

�
��
ϫϴ

�����нϫ�Љ�	

�϶���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�Ϭ϶�Ϭ�ø�ϭ�$)/ -1�'' .Љ.+-$)/.�Жø�$)/ ).$/ĝ�(�3$(�' З�� �ϬϪ�
ø�ϭϪ�. �ϵ�ϳϪ�ø�ϫϬϪ�. ��� �-ĝ�0+ĝ-�/$*)�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ � )/- �
' .�.+-$)/.ϴ�
 �- ./ ��0�/ (+.ϵ���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ ϴ

ϫϰ�ø�ϬϪ�($)0/ .

�����нϬ�Љ�����
�϶�����������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�Ϭ϶���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ �.0-�' �1ĝ'*ϵ�' �./ +ϵ�' .�
 .��'$ -.ϵ�)�/�/$*)ϴϴϴ�Ж%*""$)"�'ĝ" -�.$�(*$).�� �ϯϪ�'$1- .�� �
+*$�.��*-+*- '�ø�+ -�- З

ϬϪ�ø�ϭϪ�($)0/ .

��
�
�

�
��
Ϭϴ

�����нϫ�Љ�	

�϶��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�Ϭ϶�Ϯ�ø�ϯ�$)/ -1�'' .Љ.+-$)/.�Жø�$)/ ).$/ĝ�(�3$(�' З�� �ϬϪ�
ø�ϭϪ�. �ϵ�ϳϪ�ø�ϫϬϪ�. ��� �-ĝ�0+ĝ-�/$*)�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ � )/- �
' .�.+-$)/.ϴ�
 �- ./ ��0�/ (+.ϵ���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ ϴ

ϬϪ�($)0/ .

�����нϬ�Љ�����
�϶����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�Ϭ϶���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ �.0-�' �1ĝ'*ϵ�' �./ +ϵ�' .�
 .��'$ -.ϵ�)�/�/$*)ϴϴϴ�Ж%*""$)"�'ĝ" -�.$�(*$).�� �ϯϪ�'$1- .�� �
+*$�.��*-+*- '�ø�+ -�- З

Ϭϯ�ø�ϭϯ�($)0/ .

��
�
�

�
��
ϭ�
ϩ
�Ϯ
ϴ

�����нϫ�Љ�	

�϶�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�ϭ϶�ϰ�$)/ -1�'' .Љ.+-$)/.�Жø�$)/ ).$/ĝ�(�3$(�' З�� �ϭϪ�. �ϵ�
ϳϪ�ø�ϫϬϪ�. ��� �-ĝ�0+ĝ-�/$*)�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ � )/- �' .�
.+-$)/.ϴ�
 �- ./ ��0�/ (+.ϵ���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ ϴ

ϬϪ�($)0/ .

�����нϬ�Љ�����
�϶����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�ϭ϶���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ �ø�ĝ' 1ĝ �Ж)Ͻ$(+*-/ �
,0 '' ���/$1$/ĝ�� ���-�$*ϵ��// )/$*)�ø�'���*0-. �.$�+'0.�� �ϯϪ�
'$1- .�� �+*$�.��*-+*- '�ø�+ -�- З

ϭϪ�ø�ϮϪ�($)0/ .

��
�
�

�
��
ϯ�
ϩ
�ϰ
ϴ

�����нϫ�Љ�	

�϶��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�ϭ϶�ϰ�ø�ϲ�$)/ -1�'' .Љ.+-$)/.�Жø�$)/ ).$/ĝ�(�3$(�' З�� �ϭϪ�
. �ϵ�ϳϪ�. ��� �-ĝ�0+ĝ-�/$*)�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ � )/- �' .�
.+-$)/.ϴ�
 �- ./ ��0�/ (+.ϵ���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ ϴ

ϬϪ�($)0/ .

�����нϬ�Љ�����
�϶������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�$1 �0�ϭ϶���-�$*�ø�$)/ ).$/ĝ�(*�ĝ-ĝ �ø�ĝ' 1ĝ �Ж)Ͻ$(+*-/ �
,0 '' ���/$1$/ĝ�� ���-�$*ϵ��// )/$*)�ø�'���*0-. �.$�+'0.�� �ϯϪ�
'$1- .�� �+*$�.��*-+*- '�ø�+ -�- З

ϭϪ�ø�Ϯϯ�($)0/ .

[�

�
��

��
��

ϭ

��
��[�
�������

[/$- ( )/.�Ж����	�
�Зϵ���.� /�#�0/��0�
�*-+.ϴ

ϯ�ø�ϫϪ�($)0/ . 䙚 䙚 䙚 䙚

�
�
��

� Р�� �-ĝ!ĝ- -��03�+�" .��Ͻ 3+'$��/$*).�+-ĝ�ĝ� )/ .�+*0-�' �/ (+.�� �- +*.�.Ͻ��- ..�)/�ø�1*/- �*�% �/$!�+-$)�$+�'ϴ���������������������������������������������������������������������������������������������

��������϶��)�0/$'$.�)/�'Ͻ0)�� .�+-*"-�(( .�� (( ϴ!$/) ..ϵ�1*0.��*). )/ 5��03��*)�$/$*).��Ͻ0/$'$.�/$*)�Ж#//+.϶ММ! (( ϴ!$/) ..М�*)�$/$*).Љ0/$'$.�/$*)МЗϴ

https://femme.fitness/challenge-habitudes-durables/?utm_source=programmation-femmefit&utm_medium=pdf&utm_campaign=programme-debutantes&utm_content=lien
https://femme.fitness/exercices/activation-musculaire/
https://femme.fitness/exercices/etirements-musculaire/


�$1 �03�� (( �$/

 .�)$1 �03�� (( �$/�.*)/�0) �-ĝ!ĝ- )� �+*0-�/ ��*)) - 0) �$�ĝ �+�-�*Ƒ��*(( )� -�*0
+*0-�/ ��#�'' )" -�0)�+ 0ϴ��0��ĝ�0/ϵ�' �+'0.�$(+*-/�)/  ./�� ��$ )�!�$- �' .�(*01 ( )/.ϴ

� �,0$�/ �- )��( $'' 0- �)Ѐ ./�+�.�' �+*$�.�,0 �/0 ( /.�.0-�'����-- ϵ�(�$.�'��.�/$.!��/$*)
+ -.*)) '' ��Ѐ�1*$-��*))ĝ�' �( $'' 0-�� �/*$Љ(Ğ( Ϲ


���#�-/ �.0$1�)/ �- +-ĝ. )/ �ϭ�)$1 �03�� (( �$/�+*0- ϫϪ�ø�ϫϯ�-ĝ+ĝ/$/$*).��
��� Ȃ �/0ĝ .
� .� 3 -�$� .ϴ��0�� 1-�.��%0./ -�' .�+*$�.�.$�' �)*(�- � �-ĝ+ĝ/$/$*).� ./�$)!ĝ-$ 0-�ø�ϫϪ�*0
.0+ĝ-$ 0-�ø�ϫϯϴ�� .�+*$�.�.*)/�0)� 3� '' )/�*0/$' +*0-�/ �.$/0 -���).�/��+-*"- ..$*)ϴ

�#�. �Ϭ�Љ��*0-�ϫ϶

н�3 -�$� �4+ ��*$�. �$1 �0�ϫ�Љ�'� �$1 �0�Ϭ�Љ�'� �$1 �0�ϭ�Љ�'� W'�./$,0 .

Ϭ Ϭ�	�'/Ĝ- . ϯ�ø�ϫϬϵϯ ϫϬϵϯ�ø�ϬϪ ϬϪ� /�+'0. �*0" Ƨ�)*$-

ϭ� ��-- ϫϪ�ø�ϬϪ ϬϪ�ø�ϭϪ ϭϪ� /�+'0.

�*0" Ƨ�)*$-ϭ� Ϭ�	�'/Ĝ- . Ϭϵϯ�ø�ϱϵϯ ϱϵϯ�ø�ϫϬϵϯ ϫϬϵϯ� /�+'0.

ϭ� �*$�.М�'�/ ϯ�ø�ϫϯ ϫϯ�ø�Ϭϯ Ϭϯ� /�+'0.

ϭ� Ϭ�	�'/Ĝ- . Ϭϵϯ�ø�ϱϵϯ ϱϵϯ�ø�ϫϬϵϯ ϫϬϵϯ� /�+'0. �*0" 

Ϯ� ��-- ϭϯ�ø�ϰϯ ϰϯ�ø�ϲϯ ϲϯ� /�+'0. �*0" Ƨ�)*$-Ƨ
(�01 Ϯ� Ϭ�	�'/Ĝ- . ϱϵϯ�ø�ϫϯ ϫϯ�ø�Ϭϯ Ϭϯ� /�+'0.

Ϯ� �*2$)"�ø�'�
��-- 

�*-+.�$)�'$)ĝ�ø
+'0.�� �Ϯϯ
� "-ĝ 

�*-+.�$)�'$)ĝ�ø
ϭϪ�� "-ĝ

�*-+.�+- .,0 
#*-$5*)/�' ƻ

ϯ� Ϭ�	�'/Ĝ- . Ϭϵϯ�ø�ϫϪ ϫϪ�ø�ϫϯ ϫϯ� /�+'0. �*0" Ƨ�)*$-

ϯ� ��-- ϭϯ�ø�ϰϯ ϰϯ�ø�ϲϯ ϲϯ� /�+'0. �*0" Ƨ�)*$-Ƨ
(�01 ϯ� Ϭ�	�'/Ĝ- . ϫϪ�ø�ϬϪ ϬϪ�ø�ϭϪ ϭϪ� /�+'0.

ǎ
 .�+*$�.�$)�$,0ą.�+*0-�' .�#�'/Ą- .�.*)/�+*0-��#�,0 #�'/Ą- Ʀ

*)11)�*-82)77���1IMPPIYVIW�LEFMXYHIW��1IMPPIYVI�ZMI�



�#�. �Ϭ϶��*0-�Ϭ϶

н�3 -�$� �4+ ��*$�. �$1 �0�ϫ�Љ�'� �$1 �0�Ϭ�Љ�'� �$1 �0�ϭ�Љ�'� W'�./$,0 .

Ϭ ��-- ϭϯ�ø�ϱϯ ϱϯ�ø�ϫϫϯ ϫϫϯ� /�+'0. ��01 Ƨ�1 -/Ƨ
�' 0Ϭ Ϭ�	�'Ĝ- . ϫϪ�ø�ϬϪ ϬϪ�ø�ϭϯ ϭϯ� /�+'0.

ϭ� ϫ�	�'/Ĝ- �*0
+*$�. ��).�+*$�. Ϫ�ø�ϬϪ ϬϪ� /�+'0.

� /$/
ą'�./$,0 
�03�" )*03

ϭ� ['�./$,0 

��).�ĝ'�./$,0 �ø
+ /$/�ĝ'�./$,0 
Ж' �+'0.�!��$' ϵ

%�0) З


 �+'0.�!��$' 
� .�+ /$/.
ĝ'�./$,0 .�ø
'Ѐ�0/- ��+-Ĝ.

Ж%�0) � /�-*0" З


 �+ /$/
ĝ'�./$,0 

( �$0(�!*-� � /
+'0.�Ж�' 0ϵ�1 -/ϵ

)*$-З

�*0.�' .
+ /$/.

ą'�./$,0 .

Ϯ� Ϭ�	�'/Ĝ- . ϯ�ø�ϫϪ ϫϪ�ø�ϫϯ ϫϯ� /�+'0. �*0" Ƨ�)*$-

Ϯ� Ϭ�	�'/Ĝ- . Ϭϵϯ�ø�ϱϵϯ ϱϵϯ�ø�ϫϬϵϯ ϫϬϵϯ� /�+'0. �*0" Ƨ�)*$-

��-/$ 
��-�$*�Љ
	

�


)/ -1�'' .
.+-$)/� )�ϬϪ
($)0/ .

��.��Ѐ$)/ -1�'' 
ø�Ϭ Ϭ�ø�ϰ�$)/ -1�'' . ϰ�$)/ -1�'' .� /

+'0. ƻ

ǎ
 .�+*$�.�$)�$,0ą.�+*0-�' .�#�'/Ą- .�.*)/�+*0-��#�,0 #�'/Ą- Ʀ

*)11)�*-82)77���1IMPPIYVIW�LEFMXYHIW��1IMPPIYVI�ZMI�



Phase #3

Entraînement #1

F E M M E . F I T N E S S

FemmeFit

Plan d’entraînement 
Intermédiaire & Avancée
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