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Une expérience connectée avec FreeTness Energy | lizes

Du coaching gratuit pour un entrainement en toute L ™
liberté |
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Afin de profiter au maximum des bénéfices de nos appa-
reils, nous avons mis au point une veritable application

de coaching accessible depuis un smartphone ou une oot
tablette.
Lapplication totalement gratuite vous permet de choisir T

des entrainements varies, complets, selon les appareils Q @
disponibles et selon votre niveau |

fitness de plein air

31 NOUVEAUTES

£ Download on the GETITON w
@ Ao Store *® Google Play _ 8 )

Accessible gratuitement
depuis 'Apple Store
ou le Play Store.

CHOIX DU TYPE D'ENTRAINEMENT.
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Freetness Energy

FITNESS

STREETWODRKDUT

Freetness Energy

Séance

Sélectionnez votre niveau sportif : STREET WORKOUT
Choisissez l'objectif de votre seance :
Entrainnez vous -
Seance Ou essayer de batre votre record!

Choisissez vos machines freetness
Sélectionnez votre niveau sportif COMMENCER
Définissez l'objectif de votre seance

Entrainnez vous! [
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v
Fitness Cross Training  Street Workout Infos Fitness Cross Training ~ Street Workout Infos Fitness Cross Training ~ Street Workout t

Plutot Fitness, Cross-training ou Street Workout?

Sélectionnez votre niveau sportif
Choisissez un des enchainements proposés

Seance ‘

Il'y en a pour tout le monde chez FreeTness Energy - DAMA Pro. Que vous souhaitiez vous
entrainer sur notre gamme d'appareils fitness ou sur une station de street workout, vous serez
toujours accompagne |
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CHOIX DES APPAREILS
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FreetnessEnergy

S¢léectionnez les machines présentes sur S¢lectionnez les machines présentes sur
votre aire Freetness votre aire Freetness
PUSH AND PULL MULTIPRISES LA SQUAT MACHINE PUSH AND PULL MULTIPRISES LA SQUAT MACHINE
f = ~f -y
i1 S

LA CHAISE ROMAINE-DIPS LA BARRE & TRACTION LA CHAISE ROMAINE-DIPS LA BARRE A TRACTION

Le choix des agres selon les disponibilités !

Vous e¢tes sur une aire FreeTness Energy - DAMA Pro et vous souhaitez créer votre
enfrainement en fonction des appareils disponibles? Cest possible | Séléctionnez
depuis application les appareils et votre programme sera ¢tabli en fontion.

NIVEAU

4% ok 4G4 & 0918 Progressez avec les différents niveaux !

Chague personne doit pouvoir sentrainer

dans les meilleurs conditions.

Que vous soyez debutant, sportif amateur ou

experimente, vous pouvez choisir le niveau de
Definissez votre niveau sportifs difficulté de votre entrainement en fonction
de votre profil.

Le niveau sportif définit |a difficulté et la durée des
entrainements

DEBUTANT MOYEN EXPERIMENTE
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VOTRE ENTRAINEMENT
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STREETWODRKDUT
N4 FreetnessEnergy

D¢tails de votre entrainement S¢léctionnez les objectifs de votre

. O séance

Fitness - Echauffement
SANS MACHINE Cross Training WOD 1 Expérimenté

Echauffement de la téte

Echauffement des bras

Echauffement des adducteurs
Echauffement des genoux
Echauffement des genoux sens inverse

Echauffement des chevilles Cross Training WOD 3 Expérimenté
Activation cardio

Cross Training WOD 2 Expé¢rimente

= ¢
Push and pull multiprises -
Musculation haut du corps

Moyen
PUSH AND PULL MULTIPRISES

10 pushs

10 pushs

10 pushs

10 pushs jambe levé
10 pulls

10 pulls

10 pulls

10 pulls jambe levé

Un entrainement complet pour une bonne séance !

Fchauffement, exercices, temps de repos..tout est inclus dans notre application.

VIDEOS EXPLICATIVES
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« Léger balancement
[ Dipg e peee . PUSH AND PULL MULTIPRISES

10 PUSHS

> 10 Repétitions O

Encore plus simple avec les vidéos explicatives !

Un petit doute sur un mouvement?
Visionnez la vidéo de l'exercice et ne vous trompez plus |
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POUR LES PLUS EXICEANTS |
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< HOUVEMENTS
Kneews to elbow o N e e
Air Squat
Burpees

GDH Sit-ups

Dips

25 PULL-UPS

Pull-Ups

{3 25 Répétitions O
Push-Up

Pont de singe Pull-Up

Une source impressionnante de contenu.

Pour les plus exigeants d'entre vous, vous pourrez retrouver l'ensemble des exercices
en vidéo pour apprendre les mouvements de base du Cross Traning
et du Street Workout |

FreeTness Energy - DAMA Pro
38A Ziles Grands Champs
17290 AIGREFEUILLE D’AUNIS

Tel: 05 24 84 77 27



