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Sous reserve de plages, modifications et annulation

@ Programme mélant cardio, renfo et differents mouvements de MMA (Mixed Martial Art) pour se
défouler, a laide d'un sac de frappe ou d'un SlamBall.
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@ Programme qui se concentre sur les mouvements fondamentaux (tirer, pousser, soulever..) en
vous faisant utiliser les equipements TRX, KettleBells, sac de frappe et SlamBall
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4 TRX @ Programme d'entrainement en 3 dimensions par suspension utilisant la sangle TRX et le poids
\ de corps, permettant daméliorer sa mobilité et son equilibre, et de gagner en stabilite.

spm~—_ CORE TRAIN Cours de renforcement musculaire pour renforcer les muscles du centre du corps pour un
meilleur gainage et une amélioration des postures au quotidien.

AN Travail en interval training pour braler un maximum de calories en un minimum de temps :
@ CALORIES KILLER @ alternance dexercices cardio et renfo avec du matériel.

w 0 n @ Méthode dentrainement rapide et compléte qui permet de travailler lendurance et de
R renforcer la musculature.



