
LUNDI
Yoga Dynamique 

MARDI
Tabata cardio

MERCREDI
Renforcement musculaire 
en utilisant des disques 
glisseurs

JEUDI
Une séance senior: 
boostez votre vitalité 

VENDREDI
Cross training 

SAMEDI
Débuter en Pilates « 
dénouer et libérer la 
nuque » - Séance 4

P
lan

n
in

g
 d

u
 2

3
 au

 2
8

 
N

ovem
b

re 2
0

2
0

https://www.youtube.com/watch?v=zODPW0nI27g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=bRGZ6BflYr0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=NavLsRW-kMo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=HC2qqU9yp2g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=o_pJAlFBFC8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=pMUuBdiOgbo&feature=youtu.be
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