Commence toujours par t’échauffer toutes les articulations du corps, fait 5/10 min de cardio sur la machine qui utilise le plus de muscle possible (vélo elliptique, ou la machine escalier si tu as dans ta salle)

-Squat
-développer coucher
-tirage poitrine à la poulie
-développé haltère épaule assis
-soulevé de terre jambe tendu aux haltères
-curl haltère superset ( cad enchaine sans repos) un exercice triceps au choix (optionnel)
-Elévation lateral aux haltère (optionnel)

Sur chaque exercice tu va faire 4 séries de 8 a 12 repetitions (sans compter l’échauffement c’est-à-dire monter progressivement la charge jusqu’à trouver une charge que tu arriveras a faire avec une bonne exécution ) 

Dès que tu arrive a faire 4 série de 10 voir 12 repetitions avec une bonne execution en prenant 1min 30 de repos entre chaque série augmente légerement la charge et ainsi de suite

La dièt tu m’a dit que tu a ce qu’il te faut fait juste gaffe a manger assez de protéine (viande rouge,blanche,œufs,lentilles,fromage…) et fait vraiment gaff a ton poids faut que tu perdre environ 500gramme a 1kilos par semaine si c’est pas le cas baisse les calorie de 50/100 calorie et ainsi de suite

Les exercices en rouges sont des exercices dit poly articulaire (les plus important pour perdre du gras et construire du muscle toute ton énergie devra etre concentré dessus , tu fera gaff car ils sont également les plus sujet a la blessure donc je te conseil vivement d’aller sur youtube tape les nom et regarde bien l’execution je te conseil fortement Nassim Sahili pour ça coach sportif extremement compétent 
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