15 reverse fly
15 pullovers
15 upright rows

7

T

35 swimmers
35 chicken wings
35 push-ups

40 upright rows
40 renegade rows
40 bent over row

35 plank rotations
35 moon raises
35 reverse grip row

2

15 renegade row
15 supermans
15 bent over row

25 military press
25 wood chops
25 front raise

40 reverse fly
40 supermans
40 pullovers

26

40 back extensions

40 bird dogs

40 deadlift to row

7LE

UO

20 reverse fly
20 pullovers
20 upright rows

25 swimmers
25 chicken wings
25 push-ups

30 upright rows
30 renegade rows
30 bent over row

21

JE—

40 plank rotations
40 mood raises
40 reverse grip row

NSNS,
BACK

CHALLENGE

20 renegade row
20 supermans
20 bent over row

30 military press
30 wood chops
25 front raise

16

30 reverse fly
30 supermans
30 pullovers

30 back extensions
30 bird dogs
30 deadlift to row

25 reverse fly
25 pullovers
25 upright rows

11

30 swimmers
30 chicken wings
30 push-ups

35 upright rows
35 renegade rows
35 bent over row

30 plank rotations
30 moon raises
30 reverse grip row

40 military press
40 push-ups
40 front raise

Construisons un dos plus fort et meilleur !

6

25 renegade row
25 supermans
25 bent over row

35 military press
35 wood chops
35 front raise

35 reverse fly
35 supermans
35 pullovers

35 back extensions
36 bird dogs
35 deadlift to row

30

50 reverse fly
50 pullovers
50 renegade row

\

Fitness et mol


http://fitnessetmoi.ca/

VAL e SO T

Un mois entier d'idées et d'activités amusantes & fairel

1 S

PLANFIERUNE  REGARDEROUALLER  FARELES ~ CUBSINEROUFARE —pppeyorRe  pETE DU TRAVALL FAIRE UNE
SORTIESURPRISE ~ AUNEVENEMENT ~ CORVEESEN QUELQUECHOSE  ppoppe pizzal PROFITEZ-EN!  PROMENADE OU ALLER
ENSEMBLE SPORTIF FAMILLE POUR QUELQU'UN JOUER AU PARC
D'AUTRE
SSAVERUNNOUVEL  OURNEEMONDIALE ) e ung somge ~ ASSEYELVOUSET —eyppagen DEMANDEL AUK SORTIR DES
DE LA PELUCHE ! ; FAITES UN PLAN DE . ENFANTS DE DECIDER
ALIMENT 0U UNE QURg i CINEMA AVEC DES o QUELQUUN , CARTES ET DES
NOUVELLE REGETTE " AoRIGUERUNOURS Aoy ymipyg ~ REPASPOLRLA ETDEPREPARERLE  seux oe sociere
L' AIDE DE PINTEREST SEMAINE DINER
TROUVER DES JOURNEEDU ~  FuRE UNESOREE  TRAVAILLER SHABILLERET ~ RAMASSERLES  DEGUSTER OU FAIRE
activires  GUACAMOLEIFARE  pansANTEQUFAIRE  ENSEMBLEPOUR  AVOIRUNSOUPER  DECHETSDANSLE  DES CORNETS DE
IMPRIMABLES A FAIRE ~ 0U m[éﬁﬂm UNTIKTOK ~ NETTOYER LA MAISON CHIC QUARTIER CREME GLACEE

25

JPREMIERJOUR e eg gy penpre  TROUVERUNPROJET  gpprip pouR UNE TROUVER UNE TROUVERUNE  LLER CUEILLIR DES
D'AUTOMNE ! FAIRE \ 3 DIY SUR LEQUEL NOUVELLE RECETTE o POMMES ET FAIRE
VISITE A DES AMISET A PROMENADE EN : .~ ACTIVITE A FAIRE EN
UNE BUCKET LIST ) EAMILLE TRAVAILLER FAMILLE DE CREPES SANTE A EAMILLE UNE TARTE AUX
D' AUTOMNE ENSEMBLE FAIRE POMMES

29 Amusez-vous en famille ce mois-ci avec ces activités ! Faites-les
FAIRE UNE COURONNE  FAIRE QUELQUE dans l'ordre pour chaque jour ou choisissez ce qui vous convient
D'AUTOMNE OU UN CHOSE POUR le mieux. N'oubliez pas de les marquer au fur et a mesure !

DECOR D'AUTOMNE QUELQU'UN

%
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