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Présentation de I'éditeur

LeHIIT est laméthode d'entrainement révolutionnaire qui permet a ceux qui n'ont pas beaucoup de temps
libre de se faire le corps des habitué(e)s des salles de sports. A partir d'une dizaine d'exercicesfaciles a
mémoriser, ce livre vous propose des enchainements de 10 a 20 minutes qui vont vous faire transpirer et
vous muscler aussi bien que les séances de cardio d'une heure qui n'‘entrent jamais dans votre emploi du
temps. Avec un mois de programme quotidien, toutes |es astuces pour progresser et pratiquer
confortablement, et des exercices et enchainements qui sadaptent al'évolution de votre niveau.
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