
SAISON 2024-25
LES DISCIPLINES 
Body Boxe
Des mouvements de sports de combats en rythme, pour se 

dépenser et se tonifier ! 

Body Barre 
Renforcer et à sculpte l’ensemble du corps. Cours avec poids pour 

tonifier et améliorer votre condition physique de manière générale

Cardio Forme
Entrainement visant à augmenter l’endurance et les performances 

cardiaque (alternance séances avec ou sans step) .

Circuit Forme  
Cours de cardio et renfo dans un circuit ludique permettant de 

varier les exercices et les zones ciblées. 

Pilates
Méthode douce de renforcement globale basée sur la respiration, la 

posture et l’équilibre.

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

Stretching
Exercices d’étirements statiques permettant de dénouer les 

tensions, de prévenir les blessures et d’améliorer sa posture.

Training Forme   
Cours complet sous forme de série d’ateliers mêlant renfo et cardio 

- avec ou sans matériel (kettlebell, corde ondulatoire).

Yoga de Gasquet
Un travail adapté sur le placement et la respiration, afin d’atteindre 

les effets des postures en respectant son corps et sa morphologie.

Zumba
Un cours de fitness basé sur des mouvements de danse et des 

chorégraphies rythmées, pour développer endurance et tonicité.

SECTION

F I T N E S S

fitness 
à l’Espace UNDÔKAÏ  

2 place de Francfort - immeuble Terra Mundi 69003 Lyon 
04 72 33 34 76 - contact@undokai.fr - www.undokai.fr
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Activités proposées par Association Undôkaï - Forme, Fitness et Pilates

LES HORAIRES


