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Améliore votre capacité cardio-vasculaire, votre endurance ainsi que votre tonification sous forme d'exercices cardio.
Alterner des séquences courtes avec des exercices poids de corps ou lestés sur 30'

Exercices a I'aide de poids, travail de résistance, intensité moyenne a forte. Améliore la force et I’endurance, tonifie

et sculpte, aide a rester en bonne santé. 50'

Exercices de tonification, avec poids et corps + petit matériel. Améliore la résistance, tonifie et sculpte, abdos,
fessiers et cuisses. 45'

Exercices de tonification, axé sur les abdominaux. 30'
Mouvements inspirés du Yoga, Thai chi et Pilates. Souplesse, renforcement musculaire. 50'

Etirement musculaire. Améliore la souplesse de vos articulations et I'amplitude de vos mouvements. 30'

Méthode douce de renforcement musculaire basée sur les mouvements qui font appel au travail de I'ensemble des
muscles, des abdominaux et du plancher pelvien. 50'



