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Exercices de renforcement musculaire sous forme de circuit pour renforcer les muscles du centre du corps pour un meilleur
gainage et une amelioration des postures au quotidien.

Programme qui se concentre sur les mouvements fondamentaux (tirer, pousser, soulever, etc.), en vous faisant utiliser les
equipements TRX, des KettleBells et un sac de frappe.

Entrainement fonctionnel a haute intensité utilisant des sangles, des poids, des kettlebell et slam ball.

Programme mélant cardio et differents mouvements de MMA (Mixed Martial Art) pour se defouler, a l'aide d'un sac de frappe ou
d'un SlamBall.

Programme d'entrainement en 3 dimensions par suspension utilisant la sangle TRX et le poids de corps, permettant d'améliorer sa
mobilité et son equilibre et de gagner en stabilite

Un cours de mobility améliore la souplesse, la mobilité articulaire et le contréle des mouvements pour optimiser les performances
et prevenir les blessures.

séance intense de fithess qui combine cardio et renforcement musculaire pour briler un maximum de calories, favoriser la perte
de poids et améliorer l'endurance.




