
PROGRAMME SPORTIF DE LA SEMAINE

Renforcement 
haut et bas du 

corps

Séance 1 

Animée par 
Emmanuelle

Séance 1 - RM 
Emmanuelle

Travailler 
l’équilibre

Défi Equilibre 
n°1

Animée par 
Emmanuelle

Défi Equilibre n°1

Cardio Hiit

Séance 19

TABATA 2

Animée par 
Samy

Séance 19 - TABATA 2

Se détendre 
avec de la 

danse

Séance 3 
Charleston

Animée par 
Emmanuelle

Défi Charleston

Renforcer et 
tonifier les 
cuisses et 
fessiers

Séance 2

Animée par 
Samy

Séance 2 -
Cuisses/Fessiers

REPOS

ET/OU

ACTIVITES 
DE 

PLEIN AIR

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
SAMEDI

DIMANCHE

Sport à la maison avec Emmanuelle et Samy

Du 6 au 12 juillet

https://www.youtube.com/watch?v=DEHP4tQXzH0&t=882s
https://www.youtube.com/watch?v=B5RFFMdgbS4&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=12&t=37s
https://www.youtube.com/watch?v=Ufr8SqpXUCI&list=PLMjNF2ZkqPWc0BMydGUnLaOl5EhME5iOh&index=21&t=410s
https://www.youtube.com/watch?v=vgv73e9hii8&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=28&t=131s
https://www.youtube.com/watch?v=VRC5itqcB_s&list=PLMjNF2ZkqPWc0BMydGUnLaOl5EhME5iOh&index=2&t=270s

