
LUNDI
Initiez-vous au body zen 
(yoga, stretching, 
Pilates…) 

MARDI
Séance de Cross training 

MERCREDI
Séance de renforcement 
musculaire en couple 

JEUDI
Séance de stretching pour 
se détendre 

VENDREDI
Une séance Top forme 
pour brûler un maximum 
de calories 

SAMEDI
Séance 1 pour débuter en 
Pilates 
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https://www.youtube.com/embed/H4-nshj0yC4
https://www.youtube.com/watch?v=7Yjnbf50zwQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/embed/nkV5sF4cyjY
https://www.youtube.com/embed/qCyNZzk36JE
https://www.youtube.com/watch?v=XoLvuojvdNg&feature=youtu.be
https://youtu.be/--zKHjCwKM8
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