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NOS COURS

ABDOS Cours qui vous permet a |'aide d'exercices
BT om  simples de renforcer vos abdos

C.T.A_.F |lescours collectifs de Cuisses Taille Abdos Fessiers, consistent en un travail
spécifique localisé sur les zones centrales du corps, le tout en musique !

La Zumba est un cours de danse basé sur des chorégraphies rythmées et festives. Elle
permet de briler des calories, de tonifier les muscles et de se défouler.

go)\ ZVMBA C'est une activité physique compléte qui offre de nombreux bienfaits : amélioration
de la condition physique, réduction du stress , amélioration de I'humeur et perte de
poids. La Zumba est une activité accessible a tous.
Elle est une excellente fagon de se dépenser et de s'amuser.

Les séances de stretching sont généralement destinées aux personnes
qui souffrent de mal de dos, d’arthrose, de raideur musculaire.

) LESMILLS Le BODYBALANCE™ associe des exercices de yoga, de tai chi et

v

.
SEPIEITIHY  de Pilates pour acquérir force et flexibilité, centration et calme.

[ BODYPUMP™ est le cours original avec poids qui sculte,
{TNHUITE renforce et tonifie tout votre corps rapidement !

CROSS TRAINING Chaque séance dure generalerpent entre 30 et 45 minutes et vous pousse dans
vos retranchements, que ce soit sur le plan cardio-vasculaire ou musculaire.
Entrainement de haute intensité de 30 minutes qui améliore la forme cardiovas-

LB culaires, augmente la vitesse et maximise la dépendance énergétique.

L'afro dance est un mélange de Hip Hop, de danse africaine et de dancehall. Légeéres,
AFROM sautillantes, parfois sensuelles mais toujours dynamiques, les chorégraphies d'afro
dance sont le reméde idéal pour évacuer le stress accumulé de la journée.
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