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le Nuage’

LES COURS UNDERGROUND

YOGA NIDRA : Nidra
vient du sanskrit et est
traduit par sommeil.

Cours effectué en position
allongée immobile (ou
assise si la position
allongée prolongée n’est pas
possible). Qui conduit & un
profond relaché, a la limite
du sommeil. Différentes
visualisations, pratiques
d’attention, de présence

et de sensibilité sont
amenées, invitant a voir les
mécanismes de l'esprit et &
éclairer les zones d’ombre.

PRANAYAMA : Pratique
de maitrise du souffle. La
séance commence par un
court réveil musculaire
suivi de différents
exercices respiratoires.
Larégularité permet de
développer sa capacité

PILATES SILHOUETTE :
Affinez et sculptez votre
silhouette grace a cette
méthode douce. Lors de
cette séance, vous renforcez
les muscles profonds

tout particuliérement

les abdominaux, le

dos, en mobilisant la
colonne vertébrale.

ENERGY FULL : Cours
cardio avec interval training
alliant cardio, renfo et
coordination bras et jambes.

TABATA :

Entrainement fractionné de
haute intensité mélant des
exercices cardio et renfo
musculaire d’une durée de
4 min. : 20 sec. de travail
+10 sec. de récupération,
répétés 8 fois. Accessible et
adaptable pour tout niveau.

KRAV MAGA : Méthode
de combat qui met 'accent

sur l'apprentissage et
le développement des

capacités d’autodéfense.
Self défense essentiellement

basée sur I’éveil et

l'extension des réflexes.

SALSA CUBAINE : vient
directement de Cuba, son
coté festif la rend populaire.
Elle combine la justesse
des pieds et souplesse du
corps. Ce sport, accessible a
tous, procure des bienfaits

pour le corps et 'esprit.

AFRO DANSE : Mélange

de Hip Hop, de danse

africaine et de dancehall.

Légere, sautillante,
parfois sensuelle mais
toujours dynamique.
Les chorégraphies sont

d’attention, la maitrise et la
conscience globale de soi.

le reméde idéal pour
évacuer le stress.
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BACHATA
Socle commu
sensuelle et
Les tours et les
bras la caract

sur le rapport
mouvement.
douceur et accé
en axant sur I’é
Elle se cars
liberté d’éf
etlelache

du temps, de |
lénergie, de Iz
du poids et d
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9%15(50') 915 (50') 915 (50') 9%15 (50')

Super abdos-fessiers Body Balance HBX boxing ® Body Pump
10415 (60') 10415 (50') 1015 (60') 10415 (50)
Hatha Yoga Ventre Plat-Taille Stott Pilates® Stretching zen
12430 (45') 12430 (30) 12430 (30') 12430 (50)

: Super abdos-fessiers Fessiers d’acier Cross training @
Cross training TRX® e
............ 12430 (45')
13%(30") 13%(30) Yoga Vinyasa

Ventre Plat-Taille

Stretching zen

Running Session ® ©

17%45 (45')
TRX HIIT®
1815 (50') 18430 (45') 18430 (45')
Yoga Vinyasa Zumba HBX boxing @
18445 (45')
Cross training @
19430 (45) 19%15(50') 19%15 (45) 1915 (45')
Body Attack Body Jam Super abdos-fessiers Body Pump
20M5(45) e e e
Body Balance 20%15(50') 20415 (50') 2015 (45')
Cross training @ Body Pump TRX HIIT® Boot Camp
8415 (45')
SPVI
9415 (45')
...... T
1015 (45')
RPM®
12430 (45 ) 12430 (45)
RPMP®

17%15 (45)
.
18900 (45)
(o g 18'30(45)
Crveens e ©
19415 (45)) gl;:\ll(g ) 19415 (45') RPM
RPMP® RPMP® 19430 (45)
19%5 (45') '2'6""{5(45') _____ i
...... (3 (3 20430 (45')

21415 (30) #}Vi

o
[}

le N

MERCREDI

9415 (50')
Body Sculpt

1015 (45')
Zumba

12%30 (45')
Body Attack

18%(45")
Body Jam

18445 (45')
Body Attack

19430 (60')
Body Balance

12130 (45)
RPM®

mwwmw

9415 (45')

HBX boxing ®

10%15 (50') 10%30 (50')

Body Pump Super abdos-fessiers
11%15(30') 11430 (45')

Aéro Cardio Body Balance

11445 (30")

Stretching zen

= e O L

174(50)

Super abdos-fessiers

18%(50')
Zumba

@ Voir planning

LUNDI : 1830 (C) / 21%00 (V)

MARDI :
MERCREDI : .
JEUDI : 9400 (V) / 12400 (V) / 13430 (V.

VENDREDI : 18%30 (C)
SAMEDI : 10400 (V) / 11%00 (V) / 13%00 (V)

(C) Séance avec coach - (V) Séance virtuelle

Sessions Rameur (15")

1330 (V) / 1630 (V) / 18"00
1800 (v) /1930 (C)

1730 (V) /18430 (V) / 2000 (V)

1015 (45')

123045)
RPM®

17"15 (45')

1815 (45')

w B

le Nuage'

VENDREDI

1015 (45)

12430 (45 )

17%15 (45)

ESERVEZ VOS COURS
UR L’APPLI LE NUAGE

SAMEDI



