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SEMAINE1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 SEMAINE 5

C

ents: ,‘/. halteres,

Mise en forme Tabata sur Step Pilates
Cardio Tonik FIT45 Explosion FIT45 ou Hatha Yoga
Cardio Jambes Cardio musculation FIT45
Haut du corps tout le corps Au choix
Hatha Yoga
avec Mireille X-FITT

Cardio Danse

Détente FIT45 Intervalles X30

Ancrage, T::JPCEI;—S(? Cardio Abdos
ressourcement Fessiers
et bien-étre
REPOS REPOS REPOS
Au choix Ay choix Au choix
VENDREDI REPOS REPOS REPOS
Tabata X-FITT Tabata
SAMEDI N'"‘Ja! FITaS Insane FIT45 Fitness T60
Halteres, step Top Muscu Tout le corps
et ballon
DIMANCHE REPOS REPOS REPOS

Vidéos d'entrainement disponibles dans Acces illimité sur MONGYMENLIGNE.COM

Ce n'est pas seulement mon corps qui
a change, mais surtout ma vie



