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Equipeme§: Halteres

SEMAINE1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 SEMAINE 5

Mise en forme Tabata Action Santé
Cardio Tonik FIT45 Fitness FIT45 ou Mise en forme
Cardio Jambes Max Cardio! FIT45
Haut du corps Max Abdos! Au choix
Hatha Yoga .
avec Mireille Carsdlgcli)aalnse X-FITT
MARDI Vitalité FIT45 IIZIT45 Intervalles X30
Gainage pour une . Tout le corps
. (au choix)
meilleure posture
MERCREDI REPOS REPOS REPOS
Au choix i Au choix
J EU D | Au choix
VENDREDI REPOS REPOS REPOS
Mise en forme Tabata
Cardio Tonik T60 Fitness T60

Muscle tes jambes Tout le corps

Tabata
SAMEDI Fitness T60
Pour tout le corps
DIMANCHE REPOS

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

REPOS REPOS

Petit X Souvent = Beaucoup



