COMMENT CHOIRIR SA GM a SAINT ROCH ?

AQUAGYM

Cuisses, Abdos, Fessiers

On travaille la respiration, on se muscle, on s'étire avec un petit ballon.
Culture physique avec poids du corps, petites haltéres, élastiques.
Renforcement musculaire avec elastique et swissballl.

Cours sur des rythmes et des pas de funk, etc... Accessible a tous.

Renforcement musculaire et amélioration de la souplesse avec un ballon
pour une silhouette fine et musclée.

Gymnastique compléte et calme.

Renforcement permettant de faciliter les gestes et diminuer les douleurs du quotidien.
Gym avec des enchainements chorégraphiques sur un rythme soutenu.

Mélange de gym, qui tonifie le corps et I'esprit, on s'affine et se détend en méme temps,
on renforce les mucles profonds.

Gym adaptée aux dos d problemes (mélange de culture physique et de pilates).
Musculation en musique avec des barres légeres.

Niveau intermédiaire (step débutant : les bases.)

Le méme mais avec des enchainements (plus compliqués).

Mouvements simples mais rythme rapide : trés infense pour le coeur.

Séance d'étirements et d'assouplissements : ca calme ...

Taille, Abdos, Fessiers, ces fichus endroits qui comptent tellement |

Total Body Conditionning : On brlle les graisses. Deux cours en un : Step + L.LLA.
cours de classic tonique avec rythme élevé et séries difficiles | Public confirmé !
Cardio sur des rythmes de salsa, meringue, samba...

Destinée aux débutants de tout dge et séniors actifs.

@)=l Heleeil[=ll| « pour le choix des cours et du cardio.

* programme de musculation individualisé sur demande : remise en forme, seche, renfort
musculaire, travail de la force, musculation sportive, culturisme, poursuite d’une rééducation
aprés kinésithérapeute. (Professeur formateur au CREPS de Montpellier)

Les services plus (hors abonnement) Diététicienne et ostéopathe sur RDV (voir conditions & I’'accueil).

ABONNEMENT FORFAITAIRE AVMMAEL OE DATE A DATE OUWERT 12 MOS SIR 12
Du Lundi au vendredi ... non-stop 2h00 - 21h00
Le samedi non-stop 2h00 - 19h00

* Ouvert le Dimanche de 10h00 a 12h00




AQUAGYM

MINI COURS R SO € | A (A8
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
GYM SANTE (8has)

H D E PILATE PILATE YM SANTE LASSI
9H30 oucC S ABDO-FESS om0 S GYM S CLASSIC
10H30 STRETCHING SWISS BALL STRETCHING TAF. (GIANES T.A.F. (10n15)

12H15 PILATES CLASSIC SWISS BALL PILATES
13H00 STRETCHING ABDO-STRETCH
14HO00 TAE KWON DO* TAE KWON DO*
ENFANTS ENFANTS

ABDO-FESS +ADOS +ADOS
1 6H30 CUISSES (13H30 - 17h30) (14HO00 - 17h00)
17H15 CLASSIC CLASSIC CLASSIC PILATES ABDO-FESS ABDOS

(17h30) (17h30) (17h30)
18H15 PILATES CHI-BALL ABDO-FESS CAF. CLASSIC
(18HO0Q)
19H00 STRETCHING PILATES DOS PILATES ELASTIC BALL
20H00 JEET KUNE DO* STRETCHING tons) | e 1 g UNE DO
YOGA (z0n30)

Salle Par;yue{:

CLASSIC TAF.

11HO00 ABDOS CIRCUIT TRAINING ABDOS ABDOS YOGA

12H30 ABDO-FESS ZUMBA ?O\NER‘-‘FT STEP CARDIO

13H30

16H30 8002 ABDOS ABDOS ABDOS ABDOS

17HA15 STEP 1 LA Débutant | STEP DEBUTANT |TRAINING CLASSIC| POWER LIFT
(17h30) (17h30) (17h30)

18H00 ZUMBA STEP CARDIO ZUMBA LIA. STEP 2 -
(18h15) ~ (1815} (18h15)

18H45 FUNK CAF CLASSIC CLASSIC ZUMBA
(19h00) (19h) (19h) -

19H30 BODY SALSA T.B.C. CAF.

== — (19h45) (19h45)
20H15 ABDO-FESS

Muscu-Gym-Aquagym-Yoga
Tarif ancien membre, étudiant, CE ) Muscu

Gym-Aquagym-Yoga

Tél. 04 67 40 53 63 ) 280€
racilites depaiement (O elulysaintroch




