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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

Entrainement intensif et cible sur les muscles abdominaux, congu pour renforcer, tonifier et sculpter la ceinture

V ABDOS KILLER @ abdominale.

{ CAF @ Cours de renforcement musculaire base sur le bas du corps et la ceinture abdominale.

II-II SOFIT @ Cours de renforcement musculaire.

Travail en interval training pour braler un maximum de calories en un minimum de temps : alternance d'exercices

@ cnl'nmEs KII'I'EII ﬁ’ cardio et renfo avec du matériel.

T Sll Illll( @ Entrainement pour préparation aux courses HYROX.

Séance complete qui repose sur des exercices détirements de lensemble des groupes musculaires qui sont

J STRETCHI sollicités dans notre vie quotidienne.

2 Le cours de Step est un cours rythme et choregraphie tout public (debutants, intermediaires,



