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Ce coffret de 2 livres et de 5 heures de vidéos est I'aboutissement et la synthése de 25 années

de recherches et d’expérimentations par Christophe CARRIO - fondateur du CTS (Cross Training

System), diplémé de I'académie de médecine sportive américaine, diététicien, 5 fois champion

du monde de karaté artistique - dans le domaine du mouvement, de 'entrainement, et de leur
influence sur la santé, les performances et |'esthétisme.

d esthé’asme (mais jamais au detriment de votre santé !

Dans ce coffret vous allez découvrir :

. Quelles sont les 8 priorités du mouvement.

. Quelles sont les 10 principes et habitudes CTS autour du mouvement et de I'entrainement
pour une santé de fer, des performances physiques incroyables et un physique au top !

*  Comment déterminer vos limitations posturales et corporelles et les améliorer.

. Pourquoi et comment déterminer des objectifs cohérents afin de les atteindre.

. Comment planifier et organiser votre entrainement en fonction de votre temps disponible
et de vos objectifs, afin d’obtenir les résultats que vous souhaitez.

. Vous découvrirez les méthodes CTS en totale cohérence avec vos objectifs de santé,
de performance et d’esthétisme.

. Comment perdre de la graisse et/ou gagner du muscle.

. L'impact de vos hormones sur votre santé, vos performances et vos rondeurs, et comment

les tnﬂuencer positivement par votre fagon de bouger et de vous entramer.
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