TES OBJECTIFS. TES COMBOS.

@ Abdos-fessiers @ cardio training ® Boxe

@ step £ Pilates + de filtres

4. BODOS-FESSIERS i

Cours Abdos-fessiers Cours de gym douce Cours de step
(4=400cal (& 30 min (4=300cal () 30 min (5=600cal (T) 45 min

AEROBIC

Cours d'aérobic Yako Yoga Yako Cross-training
.;'}; =1000 cal (O 45 min .:"_3 =300 cal (45 min Cj =700 cal (D) 45 min



MUSCULATION

Yako Pump
(h=550¢cal (O 45 min

Sculptez votre corps en brilant un max de

calories

Yako Iintegral

y=300cal @ 30 min

Une tonification générdle et elficace.

CARDIO-TRAIMING

Yako Up
¢y =700 cal 45 min

Rebondissez gvec une seance fun et

dynamigue.

Yako Détente
(y=300cal (® 30 min

Reldchez volre corps, reloxer-vous.

1 CARDIO-TRAINING

Yako Jump
(y=700cal (O 45min

Courez, sautez, boostez volre coeur,

CARDIO-TRAINING

Yako Training
(4= 480 cal 45 min

Associe? le cardio et le renfarcemeant



CARDIO-TRAINING

Yako Biking

(4=600cal (45 min

8 parcours DOUr une sortie Velo intense.

Yako Baila
.f"_:] =560 cal (3) 45 min

L9

Dansez sur-des rythimes variés

Yako Attitude
(4=400cal (@ 45 min

Renforcement postural alliont mobilité
générale, flexibilité et postures

énergisantas.



