bonjour
rappel de nos horaires et programme de remise en forme a la salle des fétes de Varinfroy
belle rentrée sportive

votre équipe municipale

pour + d'informations
N® du Président du BFTO pour les rendez-vous >>> Jean-Luc LEFORT : 06 52 68 77 12

Salle des fétes de Tarayroy

Varinfroy

Body form Mercredi:
14H-15H30

Body training vendredi: Cotisation annuelle

14H-15H30 debut janvier fin décembre
50€/An
Body combat vendredi :
18H-19H30 SPORTS
=TIME ==
Body combat Dimanche : F
10H-11H30 4 ‘ i
—BODY— L &

COMBAT



VOTRE PROGRAMME D'ENTRATNEMENT
BODY COMBAT BODY TRAINING &

BOERY FORGE TRAINING

BELY CARDRIO TRAINING

(_W
‘aloriser les muscles, 'équilibre , la force,

(¥ la vitesse, la soup
Coordination des mouvements
Coordination de l'équilibre
entrainement qui sollicite tout le corps,
pendant toute la durée de l'entrainement
plusieurs exercices, dont:

« TIRER

« LANCER Le tout a haute intensité
+ SOULEVER  avec des espaces

+ POUSSER  de récupération courts.
+ SAUTER

« COURIR

Qoml;s A

MERCREDI VENDREDI DIMANCHE

N° du Président du BFTO pour les rendez-vous >>> Jean-Luc LEFORT : 06 52 68 77 12



