&osy ‘D 30 min (EDITION O1

BOOTY SHAPE 01 est un entrainemeant ciblé pour sculpter, tonifier et renforcer lensemble du bas du
corps, avec un focus intense sur les fessiers. Grace & une combinaison précise de travail fonctionnel,
disolation et da renforcement global (squat, fente, &lévations), ce cours utilise step, poids libres, barres
et élastigues pour maximiser les résuliats.

@ Echauffement sos/3oson o 500 4blocs A

Matarials: dlastigua. Chargss: - Feeling: on sent une missen tension dirscts das fassiers, brilura rapide en surfacs, Bgers fatigueinstallés das

achaufiemeant, Coordination at mabilite sont sollicitéss, avec un engagement prograssif
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@ FullLegs 4sson-issOFF 600 6blocs A

WMalériels: slep, barre & poids libres, Charges : débutant = 2 5 kg (légéras) experl = 75 kg & 10 kg (lourdes) Feseling : Les cuisses chauflent trés vile et le

cardio commence 4 se méler au renfo musculaire. Sansation de montée en intensilé avec de courtes pauses.
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@ Isolation 4sson-issoFF

Matérials - Slastique. Changas: - Feeling : Brilure locale trés natte sur les moyens el grands fessiars, sensation de congestion forte, contrile nécassaina
pour ne pas relicher sous la tension.
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@ FullLegs 4sson-issOFF

Matérials - step, barme & poids libres. Charges  débutant = 2 5 kg (l&géres) expert = 754 10 kg flourdes) Feeling - Larriére des jambes el les fesshers sont mis
Arude épreuve. Lintensité est musculaire et mentale : éguilibre, tempo et explosivité exigent une grande concentration
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@ Isolation =2oson-wsoFF

Matériels : élastique & tapis. Charges : - Feeling : Travail postural trés engageant, sensation de brilure dans les fessiers en profonder, gainage naturel
activé bas du wentra verrouillé en permanence:
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@ Abdos Dynamiques 2minon 215 1bloc A

Matériels : tapis & poids libres. Charges : débutant = 2.5 kg (Bgéres) expert = 5 kg (modérées) Feeling : Sensation de gainage dynamique, les abdos brilent,
2 souffle est court. et ke tronc travaille dans l'effort aprés un bas du corps déja épuisé
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