
LUNDI
Boxing Energy 

MARDI
Yoga débutant

MERCREDI
Faire du sport en couple

JEUDI
Total body 

VENDREDI
Mobilisation et le 
renforcement musculaire 
du dos : séance spéciale 
senior

SAMEDI
Séance 3  pour débuter le 
Pilates : se tenir debout 
sans se fatiguer 
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https://www.youtube.com/watch?v=dwDFasQ5CZY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=o1LuJzp_-7g
https://www.youtube.com/embed/nkV5sF4cyjY
https://www.youtube.com/watch?v=cVHPh7Eu9wc
https://www.youtube.com/watch?v=ntKF9pFNtUo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/embed/_10Lxg9DpJQ
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