3a5ans Toutes les pratiques

gymniques mettant en action les verbes : courir, sauter,
grimper, rouler, ramper, danser, jouer, chanter....... Tout

| cela afin de prolonger 1'éveil psychomoteur, de développer

les repéres dans l'espace et le temps, de découvrir ses

poss1b111tes d'action et d'expression, ziko-motricité, (seul et en

groupe). Le tout assurement ludique.

Ob;j ectifs multiples :
diversifier les aptitudes physiques, habileté dans un large

éventail de situations motrices et développer sa personnalité
et sa relation aux autres. Pour cela : les outils que nous
propose la gym sportive : poutre, saut, sol, barres ..

Cross Trammg
Préparation physique basée sur I’athlé, la gym,
I’haltéro (pas de machine comme en muscu, la
¥ machine c’est toi). Des exercices variés, des
mouvements fonctionnels, des entrainements
intenses et personnalisables : ce cours fera de toi
_une personne + forte, + rapide, + résistante.
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- EquiliGym Douce Seniors
Aisance, plus de stabilité, moins d'étourdissements et de
| perte d'équilibre, + de facilité dans les descentes et de vos
remontées du sol. Avec des parcours pour la coordination,
I'equilibre pur, des ateliers pour les capacités périphériques
_ et sensorielles. Ce cours sera suffisamment différencié
pour convenir & vos aptitudes avec ou sans accessoire.
(canne, déambulateur..). Retrouver confiance en soi.

Pilates Yoga Gym Adultes
Que des techniques douces....le tout permet un travail
en profondeur : tonification musculaire, souplesse,

- endurance musculaire, respiration, relaxation, dimi-
nution du stress, de la fatigue et des douleurs. -l :
Juste un moment pour prendre conscience te I'unité de son corps 11T~

Bodysculpt Adultes
y Associez : activités cardio-pulmonaire, tonification
musculaire (Hiit, Tabata,...) et stretching, le tout assai-
~. sonné de dynamisme et de bonne humeur et vous
obtenez un vrai plus pour votre condition physique.
Lachez prise !!




