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bdey ard ce.

Votre programme printanier pour étre en forme cet été!

X
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v Renforcer votre sangle abdominale |7
v Affiner votre ventre 7~

v Instaurer une routine sportive durable

v Profiter d'un état d'esprit positif gr:?wé a une pratique sportive réguliere
v Briiler un max de calories pour relancer votre métabolisme
v Tonifier votre silhouette ’\u

_ Anne Bernhardt
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‘o Votre programine SPOI'tlf pendania 6 semaines:
L
v 2vidéos par semaine =

i R v 1sortie nature par semaine: course, vélo, téra,ll natatlogetc
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Power Yoga n"50

Abdominaux et Cardio/abdos Sortie sur piste cyclable
respiration

31 min ity o W 60 a75 min
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Votre programme printanier pour étre en forme cet été!
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Renfo n'47 | ) i ' (RN Bike and run

Abdos avec Rihanna et . Sortie a 2 : alterne vélo
Beyoncé et course

T min | & \ 60 min
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Renfo n°22 o

-

Randonnée

Abdos Killer ! JEnmontagne ou en forét

22 min 38 min > ¢ 120min
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Votre programme printanier pour étre en forme cet été!

Hiitn"39 | Natation

Tabata et abdos En piscine ou en lac
(palmes en option)

32 min | > ¢

\\

)%\ : 60min
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Focus abdos 2 I " I Miracle morning marche

active ou course

28 min S

\%, 40 min
(N
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Votre programme printanier pour étre en forme cet été!
Renfo n"34 [ ) i | (R Enchainement

vélo/course
Abdos profonds

Deux sorties enchainées

36 min | i‘i min vélo + 20 min

. .. course



