% YGGA wdelte 170

Le yoga est une pratique ancienne qui implique des postures
physiques, de la concentration, de la méditation et une respiration
profonde. Une pratique réguliére du yoga peut faveriser

|'endurance, la force, le calme, la souplesse et le bien-étre.

@ PILGTE adulle 95¢

Le Pilate est une méthode de renforcement des muscles profonds.
Les muscles profonds sont responsables de la posture. Le but est
de prendre conscience de l'importance de I'harmonie entre le
corps et 'esprit

@Smm ofart. 80¢

Le Sambo est le choix idéal pour débuter le sport de combat. Sa
pratique faverise la coordination, développe une motricité
quelque soit I'age du pratiquant, et permet de s'épanouir dans
un sport de combat en toute sécurité.

fi FITNESS wdnlie 95¢

Le fitness permet de fortifier et de développer le corps par
un certain nombre d'exercices physiques appropriés sur un
rythme musical.

| p&%aﬂj 50¢
e NESSIN fwgaﬁ& y5e

Dessiner est une activité qui permet, & I'aide de moyens
graphiques, de représenter ou de suggérer des objets, des
personnages, des paysages, des idées, des sensations.
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0 99772 adelle 100¢

La gym renforce les muscles et assouplit les articulations. Elle
apporte tonus, souplesse, énergie & améliore tout en douceur
le systéme cardiovasculaire et la respiration. La gym favorise
également la relaxation et le bien étre.

éﬁ] DANSE adelie ef enfard 160¢

La danse permet d'exprimer ses émotions, pensées et expériences
intérieures. La danse est une forme naturelle d'auto-expression, le
corps s'exprime naturellement tout comme |'esprit .

(U) CROSS-TRAINING 4.lfo 1006

Le cross-training est une activité physique trés compléte qui vise
& effectuer plusieurs exercices & la suite, Les enchalnements
sont courts, mais vraiment intenses | Tout votre corps sera
sollicité, c'est donc un entrainement full body qui vous aidera &
développer tant le haut que le bas de votre corps.

ZUmB4q vufont of awdulle 95¢

La Zumba cible de nombreux groupes musculaires différents a la fois
pour une tonification totale du corps. Améliore votre santé
cardiaque. Vous obtenez non seulement des avantages aérobies
mais aussi vous aide a maintenir un bon systéme respiratoire et
cardiovasculaire.
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