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FITNESS SPORTS CLUB

COURS COLLECTIFS

PLANNING DES COURS
DU 04/09/2023

CARTE10 COURS : 85€
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Functional
Training
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CARDIO

SPINNING : cours sur vélo a pignon fixe. Entrainement de I'endur-
ance ou résistance cardiovasculaire selon le profil de la musique.

travail musculaire pour resserrer la sangle
abdominale et raffermir cuisses et fessiers.

High Intensity Training. Cet entrainement fractionné de haute
intensité combine des mouvements athlétiques avec des
exercices de musculation et de stabilisation. 45" pour étre au top !
Pour celles qui n'ont pas le temps.

il implique des mouvements ol plusieurs
muscles doivent interagir entre eux. lls sont composés d'exercices
au poids du corps ou nécessitant de petits accessoires qui
permettent de travailler la coordination intermusculaire et
intramusculaire.

sur un mini-trampoline, on enchaine différents
rebonds, auxquels on ajoute des mouvements de bras, le tout sur
une musique entrainante.
méthode de renforcement musculaire. Il allie des
exercices de step et de body dump. Lobjectif : travailler la muscu-
lature en profondeur et améliorer la condition cardio-vasculaire
du pratiquant.

travail des muscles abdominaux posturaux, des hanches,
cuisses et fessiers en « profondeur » et en douceur le tout selon la méthode
Pilates. Travail précis, Intense et sécuritaire pour le dos.
Discipline qui allie activité physique et bien &tre dans le respect du corps
et de 'esprit. Respiration, lacher prise, relaxation, concentration.
cours collectif a la barre et en musique qui integre des exercices
Pilates, cardio et de renforcement musculaire. On dessine les cuisses, raffermit
les fessiers, affine la taille et les bras tout en corrigeant la posture pour un
meilleur maintien.

Le TRX Pilates s'effectue a 'aide de deux sangles qui sont
fixées a un support fixe, on incline le corps dans I'espace. Plus le corps est
incliné, plus I'équilibre nécessaire a la réussite du mouvement est délicat a
obtenir et exigeant au niveau du Centre, Comme en Pilates, le travail se fait sur
l'ensemble du corps.



