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CAF

Renforcement ciblé autour de
la ceinture abdominale et du
bas du corps

Cours complet afin de
renforcer et de sculpter vos
bras et votre dos

ABDOS/TAILLE

Cours essentiellement dédié au
renforcement de la sangle
abdominale

GYM BODY

Cours complet qui va renforcer
et sculpter tout votre corps

Cours qui permet un travail
ciblé sur I'ensemble du corps
avec ou sans accessoires

Cours trés tonique et cardio
avec un enchainement de
mouvements qui permettent de
se tonifier en s'amusant!

CROSS TRAINING

Un puissant programme
utilisant des séquences
d’entrainement variées et
intenses

H.LLT.

Cours fractionné intense
alternant périodes d’efforts
courts et intenses et périodes
de récupération

CARDIO ATTACK

L'entrainement cardio par
excellence pour développer
endurance et force dans une
ambiance survoltée

KRAV MAGA

Synthése de self-défense et de
combat , adaptée a la réalité
du terrain militaire et civil

BOOT CAMP

Entrainement intensif sur le
modéle militaire américain qui
doit étre suivi au pas de
course!

CIRCUIT TRAINING

Méthode d’entrainement qui
consiste a réaliser plusieurs
exercices a la suite avec peu ou
pas de récupération

Un programme de cyclisme
en salle sur un rythme
entrainant. Jusqu’a 800

calories br(ilées par heure !

Cours cardio hyper défoulant
qui s'inspire des arts martiaux
et de la boxe

BODYPUMP

Cours complet avec poids qui
sculpte, renforce et tonifie tout
votre corps rapidement

BODYBALANCE

Assouplissez-vous grace a des

mouvements simples de yoga

qui englobent des éléments de
Tai Chi et Pilates

S ZUMBA

Un mélange explosif de
danse et de fitness sur des
rythmes endiablés

Danse chaleureuse
accessible a tous qui se
danse a deux

AFRO CARRIBEAN

Venez vous défouler sur des
sonorités a la fois tribales et
modernes

STEP

Cours cardio avec des
chorégraphies et des
mouvements de fitness réalisés
en musique

Entrainement fun par intervalles
a haute intensité avec une
synchronisation musicale
parfaitement calibrée

KUDURO FIT

Cours trés intense et tres
cardio basé sur les rythmes du
kuduro avec une forte
composante fitness

GYMBALL

Efficace pour vous
tonifier et renforcer vos
muscles tout en douceur

PILATES

Equilibre et maintien afin
de renforcer votre corps
dans son intégralité

STRETCHING

Idéal pour assouplir et étirer
I'ensemble de vos muscles,
ou pour se relaxer

HATHA YOGA

Postures permettant de
maitriser son corps, se
renforcer et s'étirer

&l GYM DOUCE

Une maniére agréable et sans
risque d’entretenir sa form,
d’améliorer sa souplesse et de
protéger ses articulations
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