LUNDI
Yoga dvnamique

MARDI
Cross training

MERCREDI
Stretching pour se
détendre

JEUDI
Renforcement
musculaire

VENDREDI
Cardio-training

SAMEDI
Débuter en Pilates
«les cycles d’une

respiration latérale »
- Séance 6



https://www.youtube.com/watch?v=I-jbG4vj9Ds&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=i9Ol_l-GNJI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/embed/qCyNZzk36JE
https://www.youtube.com/watch?v=iyhaYGWHBPo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=reLebmVk8Us&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/embed/7jhxVERVkD8
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