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DÉFI 28 JOURS

4 – 5 entrainements par semaine
30 - 45 minutes
Équipements optionnels : marche ou escalier,
haltères, tapis, élastiques
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6 entrainements par semaine
30 - 60 minutes
Équipements optionnels : Haltères, Tapis, élastique à poignées,
STEP (plateforme ou marche d’escalier)
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Proposition : Marche, lecture 
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Écrivez-nous à entrainement@energiecardio.com 
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