<&y PLANNING COURS COLLECT“:S

VENDREDI

pa]

s

v\\\
P
e (1)
="y B 1 .‘.',‘l_--"““"{f";‘ N
1

18H15

8 sobvcomsar ©

Cours annulé si - de 5 personnes



VIA L'APPLICATION HEITZFIT4.0 7JI7 24HI24
A L'ACCUEIL DU CLUB SO GOOD CAMPUS
PAR TEL AU: 0494 255198

Définitions

Sous reserve de places, modifications et annulation

le stretching est une méthode de gymnastique douce qui consiste en des étirements des muscles, précedes
d'une contraction (tension) puis d'un relachement (detente) du muscle.

A stretching
- Cours de renforcement musculaire géneral. Travail harmonieux des bras, dos, pectoraux, abdos,
{4 BODY SCULPT ; : g . s . 55
|| cuisses, fessiers. Pour augmenter l'efficacite des exercices, on utilise du petit materiel.
0 Combinaison d'exercices de yoga, de tai chi et de pilates pour acquérir force, flexibilite,
BODYBALANCE concentration et calme.

_ Cours original avec poids qui sculpte, renforce et tonifie tout votre corps rapidement en mettant

l'accent sur l'utilisation de poids legers et la repetition des mouvements, vous allez en bruler des

calories !
Programme de cyclisme en salle sur une musique entrainante au rythme des ascensions, sprints,
plats... pour dépenser un maximum de calories et se défouler.

\J NBDOS-FESSIERS | Exercices spécifiques pour un travail de renforcement des abdos et des fessiers !

Entrainement sportif, sous forme d'ateliers proposant des exercices differents pour un travail cardio
| et musculaire. Accessibles a tous niveaux
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Le Pilates est une methode de gymnastique douce qui vise a renforcer et etirer les muscles en
profondeur, ameliorer la posture et l'equilibre, tout en developpant la conscience corporelle.

LesMILLS Cours de fitness pre-choregraphie de forte intensite base sur des mouvements d'arts martiaux et

 BODYCOMBAT

d'autres sports de combats.



