
PROGRAMME SPORTIF DE LA SEMAINE

Cardio-boxe

Séance 12  

Animée par 
Samy

Séance 12 - Cardio-
boxe

Tester sa 
souplesse

Défi 
Souplesse de 

hanches

Animée par 
Emmanuelle

Défi souplesse de hanches

Tonifier ses 
épaules

Séance 15 
Epaules 

Animée par 
Samy

Séance 15 épaules

Gainer sa 
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et renforcer 

le dos

Défi Gainage 
face  n°2

Animée par 
Samy

Défi Ganage Face n°2

Etirements et 
souple

Séance 7 

Stretching 

Animée par 
Emmanuelle

Séance 7 Stretching

REPOS
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DE 
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
SAMEDI

DIMANCHE

Sport à la maison avec Emmanuelle et Samy

Du 13 au 19 juillet

https://www.youtube.com/watch?v=0c3AkZJqkTk&list=PLMjNF2ZkqPWc0BMydGUnLaOl5EhME5iOh&index=12&t=1239s
https://www.youtube.com/watch?v=Oi4K5eniWpk&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=23&t=13s
https://www.youtube.com/watch?v=4vTV9AiqTUo&list=PLMjNF2ZkqPWc0BMydGUnLaOl5EhME5iOh&index=16&t=1287s
https://www.youtube.com/watch?v=FBjwVXsDjoo&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=25&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=NbrVXfMkBrU&list=PLMjNF2ZkqPWex0J4y0g9-ZuGxA0XSlmAJ&index=8&t=57s

