
Programme d’entraînement
Zumba - Femme

Prescription d'entraînement
À faire entre 3 à 5 fois par semaine
Semaines 1 et 2: 1 série complète
Semaines 3 et 4: 2 séries complètes
Semaines 5 et 6: 3 séries complètes
Semaines 7 et 8: 4 séries complètes


