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tous nos cours ! —\

Cours chorégraphié inspiré des arts
martiaux pour améliorer la coordination et
gagner en force et en endurance.

Cours a l'aide de poids, pour des muscles
finset dessinés, pour un physique renforcé.

Cours inspiré des mouvements de Yoga,
de Pilates et de Stretching.

Cours de renforcement musculaire avec
petit(s) matériel(s) pour affiner la silhouette
et travailler sa coordination.

Cours de Fessiers - Abdos - Cuisses avec ou
sans petit(s) matériel(s).

Cours de renforcement musculaire avec ou
sans petit(s) matériel(s) pour tonifier tout
le corps.

Cours ludique qui allie exercices de
renforcement musculaire et exercices de
cardio.
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Cours qui améliore la souplesse visant a
I'entretien musculaire et articulaire.

Cours consistant a enchainer plusieurs
exercices pour améliorer sa condition
physique.

Cours qui améliore la posture, qui favorise
I'équilibre musculaire et tonifie les muscles
profonds.
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Planning non contractuel, susceptible de modification en cours d'année
et de réduction pendant les vacances scolaires.

Entrainement qui mixe des exercices avec
charges et résistance, des séquences cardio,
des mouvements explosifs, de coordination
et de résistance.

Course a pieds et stations d’entrainement
fonctionnel a répéter plusieurs fois qui
pemet d’améliorer son niveau de forme.

Pédalez aux rythmes de la musique avec des
changements de cadences, de résistances et
de positions.

Améliore et entretien la condition
physique générale. Favorise la tonicité et le
remodelage de I'ensemble du corps.

Cours puissant avec utilisation d’halteres
offrant une résistance intensive. Excellent
renforcement de I'’ensemble du corps,
permet de développer la résistance a I'effort.

Cours cardio inspiré des arts martiaux. Grace
a l'utilisation de gants aquatiques vous

allez vous défouler, tonifier tout le corps et
améliorer votre coordination.

Brale rapidement les calories, tonification
du bas du corps et la ceinture abdominale.
Travail avec un step pour améliorer la
coordination.

Exercices enchainés sur différents ateliers
en circuit (Bike, Haltéres,...). Mix varié et
efficace.

Améliore et entretien la condition
physique générale.Favorise la tonicité et le
remodelage de I'ensemble du corps.

Soulage les douleurs articulaires. Améliore la
mobilité et 'amplitude articulaire, action sur
I'équilibre et la souplesse.



