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ents: Step, haltéres, élastiques et ballon suisse

SEMAINE1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 SEMAINE 5

X-FITT  Tabata X-FITT
Fitness FIT45
Intervalles FIT45 . Insane X30
Power Cardio Max Cardio! Cardi
Max Abdos! ardio

Cardio Danse

Cardio Danse Tabata Ballon

POP FIT45 Spécial FIT45 Ninja! T60
(au choix) (au choix) Cardio et ballon
et
Insane T60 Musculation Insane FIT45
INSANE Top Muscu
tout le corps
Au choix Au choix Au choix
REPOS REPOS REPQOS
Mise en forme
_Tabata Cardio Tonik T60 Cardio Danse
Fitness T60

Cardio muscu Véro
ou Jo-Spinning
T60 Spin Tonik

Spécial T60

Tout le corps Mash-up Dance

REPOS REPOS

Vidéos d'entrainement disponibles dans Acces illimité sur MONGYMENLIGNE.COM
Je ne serai pas arretable.




