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Gym Spécial Dos Yoga/Pilates et Yoga /Stretch & Relaxation Multi-activités Sport Santé

S'adresse aux personnes désireuses de soulager leur dos ou Les principes fondamentaux du yoga associés au Pilates ou Activités variées offrant en OPTION des programmes avec
d’enaméliorer la tonicité, la mobilité et le maintien. au stretching pour développer concentration, posture, suivisindividuels a choisir: Marche, MN, Acti’'March.

: souplesse, équilibre et tonicité tout en fluidité. "
Dansessolo ou Danses en ligne P 9 Marches/MN Sport Santé

T -
Danses sociales qui ne nécessitent pas de partenaire, sur Gym &Activités d’entretien Pratique technique de la marche nordique et en OPTION un
musique latino, rock, country, jazz et divers. Activités variées pour ne jamais laisser la lassitude s'installer. programmeavec suiviindividuela choisir:Marche, MN, Acti’'March.
Rock &danses en couple Gym Pilates pour tous Marche/Rando/MN/a théme Intermédiaire-engagé
Rock’nroll, salsa, tango, valse, cha cha, rumba, paso doble... Technique douce de renforcement basée sur des principes Pour se balader, découvrir, ou encore se dépenser ou pousser
tels que respiration, controle, précision, visualisation... Ueffort cardio en pleine montagne suritinéraires variés.

Gym Stretch & Posture
Assouplissement global et mobilité, maintien postural pour Aquagym
le dos, tonus des muscles profonds et équilibre du corps. Mixer le renforcement aux bienfaits du milieu aquatique. Technique, progressivité, individualisation, tous niveaux.
Gym Renfo & Cardio Natation Apprentissage / Perfectionnement Gym Bien Vieillir
Renforcement musculaire ciblé et global avec base cardio. Le grd bassin pour apprendre ou se perfectionner avec un Plus de 75 ans : autonomie, équilibre, mémoire, coordination,

Toutenintensité et en musique. expert qui saura s’adapter a tous les niveaux. mobilité et respiration dans un cadre convivial.



