
Focus 30

Focus 30 30 
minutes

 est un programme d’entrainement d’environ 
 qui combine 1 à 2 groupes musculaires à la fois, plus la 

partie abdominale et cardio.
Il est donc conseillé de faire les 4 entrainements sur une 
semaine afin de toucher chaque partie du corps. Aussi l’idée est 
d’utiliser des poids qui sont suffisamment lourd pour qu’avec 10 
répétitions qu’on ait de la difficulté à terminer l’exercice.
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Cours enregistrés

Avec Sebastian
� P90X #�
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� Insanity #�
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� Body shape #�
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Avec Nathalie
� Cardio Kick Boxing #�
� Strong #�
� Piloxing #�
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Avec Valérie
� Full Body Workout #�
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� Full Body Workout #3

Avec Véronique
� Essentric #�
� Essentric #�
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Avec Caroline
� Stretching #�
� Ventre & fesses de fer #1

Avec Stéphanie
� Pilates #1

  
     

 




