





 

T-FIT COACHING 
PRESENTATION

Bienvenue dans ce programme d’entraînement à domicile


Ce programme a été construit pour vous permettre de réaliser chez vous des séances de sport 
en réalisant des exercices différents de manière à solliciter l’ensemble du corps de manière 
régulière.


Vous aurez également besoin d’un minimum de matériel (qu’il est possible de remplacer par des 
accessoires « maison » dans certains cas).


L’idée est de vous permettre de continuer à faire du sport lorsque les conditions extérieures ne 
vous le permettent pas, que vous êtes en déplacement ou autres…


Comprenez bien qu’il faut absolument mettre de l’intensité dans vos séances afin de solliciter au 
mieux vos capacités cardiovasculaires, votre système musculaire et respiratoire. 


Mettez tout en oeuvre pour finir votre parcours le plus rapidement 
possible, tout en réalisant les mouvements correctement, la qualité 
primera toujours ! S’il faut prendre une petite pause par moment, prenez 
la ! N’hésitez pas non plus à bien vous hydrater.


Dans tous les cas, faites de votre mieux de manière à sortir de votre 
séance, satisfaits ! 


Maintenant, à vous de jouer, ou plutôt à vous de vous entraîner et de tout 
donner ! 


T-Fit Coaching
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Tu veux aller plus loin ?

tfitcoaching@gmail.com

Réserve ton coaching en m’envoyant un mail à :

A très vite ! 
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