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Réservation SGT : Dans la limite d'1 par jour et 3 par semaine ou illimités avec abonnement spéecifique.
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Sous réserve de places.-_quifications et annulation

Travail en interval training pour bruler un maximum de calories en un minimum de temps : alternance d'exercices de
renforcement et de cardio avec du materiel.

Programme mélant cardio et difféerents mouvements de MMA (Mixed Martial Art) pour se defouler, a l'aide d'un sac de
frappe et du matéeriel.

Exercices de renforcement musculaire sous forme de circuit pour renforcer les muscles du centre du corps pour un
meilleur gainage et une amelioration des postures au quotidien.

Activité cardio-vasculaire associée a un développement du rythme et de la coordination.

Programme d'entrainement en 3 dimensions par suspension utilisant la sangle TRX et le poids de corps, permettant
d'améliorer sa mobilité et son équilibre et de gagner en stabilité.

Cours de renforcement musculaire spécial bas du corps : abdominaux et fessiers.

Permet de renforcer et d'assouplir les muscles en profondeur afin de se mouvoir sans contrainte et d'optimiser ses
performances durant l'effort. La mobilité est un équilibre parfait entre la force et la souplesse.

Programme d'entrainement physique complet, alliant tous les éléments de la remise en forme : cardio, renfo
musculaire, équilibre et flexibilité. Les chorégraphies s'inspirent principalement des danses latines.

Le Pilates est une methode de gymnastique douce qui vise a renforcer et étirer les muscles en profondeur, tout en
ameliorant l'equilibre et la posture du corps.



