
CALENDRIER D’ENTRAÎNEMENT
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RENFORCEMENT : sculpter sa silhouette, salle de musculation, gym aquatique, yoga    
SOUPLESSE : stretching, tai-chi    
CARDIO : vélo/spin, Zumba, course à pied, marche, gym aquatique

ÉTIREMENT :    
ÉCHAUFFEMENT : Veillez à bien vous échauffer avant de commencer l’entraînement.    
RÉCUPÉRATION : Pour gagner en souplesse, étirez-vous pendant 10 à 15 minutes après chaque entraînement. 
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