LUNDI
Body zen

MARDI
Total abdos

MERCREDI
Séance compléte pour les
seniors

JEUDI
Renforcement musculaire
des membres inférieur

VENDREDI
Total body

SAMEDI
Débuter en Pilates «la
respiration thoracigue >» -

Séance 5
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https://youtu.be/cP2Ilz_aUaI
https://youtu.be/fXJZY8h97HQ
https://www.youtube.com/watch?v=-FVAUdGyB3o&feature=youtu.be
https://youtu.be/vs7egHY_PMM
https://youtu.be/KyJxNs-oWNE
https://youtu.be/PVYA_yhz1eo
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