
Le cross training, 

c’est : 

• Travailler sa fréquence cardiaque 

• Renforcer (un peu !) tous ses muscles 

• Utiliser des matériels divers et variés 

pour sortir de la routine 

• Etre 1h en plein air 

• Améliorer son équilibre et sa souplesse 

 

 


