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DESCRIPTION :

Tous les niveaux sont acceptés mais un minimum de motivation et de
volonté de se dépasser sont nécessaires.

Le cross training est une activite de remise en forme basee sur des
exercices de cardio et de renforcement musculaire.

Les exercices de bases sont les squats, pompes, abdominaux.
Un travail technique suit I'échauffement et la séance se termine par un
WOD (defi du jour).

TENUE :

Legging, short ou survétement, t-shirt.
Chaussures de salle, eau, serviette

universite i
%ﬂﬂ bAMYSRELe

weovZT>ON



