
3 Phases de progression:
1. Débutante & Remise en forme
2. Transitoire
3. Intermédiaire & Avancée

F E M M E . F I T N E S S

Version maison (peu d’équipement)
FemmeFit

Plan d’entraînement 
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Phase #1

F E M M E . F I T N E S S

Version maison (peu d’équipement)

FemmeFit

Plan d’entraînement 
Débutante & Remise en Forme
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F E M M E . F I T N E S S

Version maison (peu d’équipement)

FemmeFit

Plan d’entraînement 
Débutante & Remise en Forme
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Phase #3

F E M M E . F I T N E S S

Version maison (peu d’équipement)

FemmeFit
Entraînement #1

Plan d’entraînement 
Intermédiaire & Avancée
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