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19h00 - 19h30
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Enfrainement de 30 minutes en Interval
Training de haute intensité (H.LLT.}, qui
utilise un vélo indoor pour obtenir irés vite
des résultats. Plus de 675 calories.
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Cours de vélo en sdlle. Trés cardio, les
infervalles d'entrainement permettent de
briler plus de 400 calories en 45 minutes.

;RPM



	Diapo 1

