
Entra nement 
physique

papillon  
(butterfly) 

poussée  
des hanches  
(hip thrust) 

soulevé  
de terre  
(deadlift) 

tirage  
tronc incliné  
(bent-over row)

développé-couché  
(bench press)

développé  
militaire  
(military press)

extension  
des jambes 
(leg extension) 

extension  
des triceps  
à la poulie 
(triceps pushdown)

arqué-couché  
(dumbbell pullover)

développé  
des jambes  
(leg press)

flexion  
des jambes  
(leg curl) 

PRODUIT PAR L’OFFICE QUÉBÉCOIS DE LA LANGUE FRANÇAISE

Pour découvrir une multitude d’autres 
informations portant sur la langue française, 
rendez-vous dans la Vitrine linguistique : 
Québec.ca/Vitrine-linguistique.
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