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STUDO SECTION

FORME & PILATES

SAISON 2020-21 FITNESS
LES DISCIPLINES

Les Pratiques Douces

Pilates

Méthode douce de renforcement des muscles posturaux profonds
basée sur la respiration, la posture et I'équilibre.

Stretching

Exercices étirant muscles et tendons afin d’assouplir les articulations,
d’améliorer la récupération musculaire et de se détendre.

Body Arts
Entrainement du corps et de I'esprit combinant la force, la souplesse,
le cardio et la respiration.

Les Pratiques Dynamiques

Tonic Forme
Activité de renforcement musculaire de tous les groupes
musculaires, réalisé avec ou sans matériel, debout et au sol.

Cross Forme

Méthode d’entrainement avec des ateliers fractionnés permettant
de travailler 'endurance, les perfommances cardiaques et travailler
ses postures.

HIIT Forme

Méthode dentrainement alternant exercices trés intense et
exercices modérés. Permet d’éliminer les graisses et d’augmenter
les capacités cardio-pulmonaires.

Abdos Forme & Fessiers Forme

Séances de 20 minutes avec un travail ciblé sur une partie du corps.

Un cours qui mixe des techniques de danses a des mouvements

dynamiques de fitness.
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Abonnements semestriels - cours roses, oranges et violets

Salle 1

Pass Full Fitness, séances illimitées > 79 €

Pilates Matin
Cross Forme*
13h-13h45
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* cours de septembre a juin et hors vacances scolaires

+ LA CARTE DE MEMBRE vous permet d’accéder aux
cours de Fitness. Nominative et obligatoire, cette carte est a
régler seulement la premiére année. > 20 €

Salle1
Pilates Matin
Hiit Forme*

13h00-13h45
Tonic Forme*




