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SAMEDI YOGA

AFRO TRAINING TONIC

FAC : Fesses-Abdo-Cuisses

Swiss Ball Pilates : pilates avec gros ballon

Gym training : 3 ateliers de 15 mn. Chaque atelier comprend 10 groupes de travail musculaire, entrecoupé de séries d’abdos courtes et stretching.
Body sculpt : sculpture du corps : gymnastique générale

Power fit : travail avec barre chargée.
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FAC : Fesses-Abdo-Cuisses

Swiss Ball Pilates : pilates avec gros ballon

Gym training : 3 ateliers de 15 mn. Chaque atelier comprend 10 groupes de travail musculaire, entrecoupé de séries d’abdos courtes et stretching.
Body sculpt : sculpture du corps : gymnastique générale

Power fit : travail avec barre chargée.



