NUTRITION + 20% SPORT = 100% RESULTATS
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15 WORKOUT
CARDIO BURNER

Ce programme a été personnalisé par des coachs
sportifs diplémés d'Etat et mis en application par des
sportifs sous les yeux avérés des coachs !

Ces vidéos ont pour but de vous aider a bouger plus et
faire vos 20% SPORT !
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https://www.youtube.com/watch?v=nE_Bmx6WeLA
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https://www.youtube.com/watch?v=9HhbIXbeAoM
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https://www.youtube.com/watch?v=6-n7ppeupzI
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15 WORKOUT
FULL BODY

Ce programme a été personnalisé par des coachs
sportifs diplémés d'Etat et mis en application par des
sportifs sous les yeux avérés des coachs !

Ces vidéos ont pour but de vous aider a bouger plus et
faire vos 20% SPORT !




SEANCE #4 FULL BODY

P Pl ) 002/1515

COACH
ANNHUY
THEME
FULL BODY CARDIO
NIVEAU
CONFIRME
TEMPS

15 MINUTES

£0SC D'EFFORT
20SC DE PAUSE

Y W O
S WA\ L\



https://www.youtube.com/watch?v=v-GAt97fgDQ

SEANCE #5 FULL BODY
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https://youtu.be/Y7scIbe_TIk

SEANCE #6 FULL BODY
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https://www.youtube.com/watch?v=0Vv-cE86f3c
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https://youtu.be/3mvlOY_vCAA
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15 WORKOUT
PEC TRICEPS

Ce programme a été personnalisé par des coachs
sportifs diplémés d'Etat et mis en application par des
sportifs sous les yeux avérés des coachs !

Ces vidéos ont pour but de vous aider a bouger plus et
faire vos 20% SPORT !




SEANCE #8 BRAS CONFIRME
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https://www.youtube.com/watch?v=aqn37jxyXOg
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https://youtu.be/JI3i0YblMhI

programme de fitness a la maison | p. 15

15 WORKOUT
BOOTY/LEGS

Ce programme a été personnalisé par des coachs
sportifs diplémés d'Etat et mis en application par des
sportifs sous les yeux avérés des coachs !

Ces vidéos ont pour but de vous aider a bouger plus et
faire vos 20% SPORT !




SEANCE #10 BOOTY & LEG
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https://www.youtube.com/watch?v=jAINB5tBlNw

SEANCE #11 BOOTY & LEG
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https://youtu.be/BXW7Ogpi9hw
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15 WORKOUT
ABDOS KILLER

Ce programme a été personnalisé par des coachs
sportifs diplémés d'Etat et mis en application par des
sportifs sous les yeux avérés des coachs !

Ces vidéos ont pour but de vous aider a bouger plus et
faire vos 20% SPORT !




SEANCE #12 ABDOS KILLER
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https://www.youtube.com/watch?v=gKvdMohCDRY
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15 WORKOUT
MOBILITY

Ce programme a été personnalisé par des coachs
sportifs diplémés d'Etat et mis en application par des
sportifs sous les yeux avérés des coachs !

Ces vidéos ont pour but de vous aider a bouger plus et
faire vos 20% SPORT !
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https://www.youtube.com/watch?v=6ZQLRZTobxE

