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CARDIO TRAINING

Jans

’ATHLE FORME (OU ACCOMPAGNEMENT RUNNING)

C'est une activité destinée a tout public souhaitant pratiquer la course & pied
et la renforcement musculaire “autrement”.
Il's'agit d'une combinaison d'exercices techniques, mélant travail de

RELAX BODY FORM GYM SEN’URS renforcement spécifique de coordination de vitesse et d'endurance et tout

Condmor‘ p}”\/'S\qUe geﬂefc‘e Uﬂe partie de ‘O seance esi qussl consacree CQ‘O de mOﬂ\.é'e Ud‘q“e pETmeﬁﬂﬂ‘ de pf@ﬂdfe dU p‘O\SH O bi@ﬁ courir
c A n D ’ 0 ’ R A ’ N ’ N a l'activation du systéme cardiovasculaire puis 30 minutes de sfrefching et
relaxation viendront clturer la séance pour un résuliat complet sur ['organisme

’REI.AX BODY FORM u:-c gymnastique douce pour se défendre

’BODY FORM Technique de zen renforcement musculaire simple, efficace

et ludique. Idéal pour muscler I'ensemble de son corps et améliorer sa

ZENDA et apprendre a étirer et assouplir I'ensemble de I'organisme. les séances
le Zenda est une technique de relaxation active, un Art et une allient exercices d'étirement, assouplissement et relaxation pour aider au
Science de la respiration et du geste Il s agit d'amener le corps et I'esprit déve|oppemem du maintien généro\ du corps [colonne vertébrale),

dans un éfat de calme intérieur, d'enlever les tensions internes, et ainsi libérer

‘ une meilleure prise de conscience de son corps et des
la circulation de I'énergie. (Ouvert & tous sans aucun esprit de compétition)

bienfaits de la respiration.

’RENFORCEMENT MUSCULMHE Gym forme - Abdos/fessiers/

sfreich - step/abdos/streich. Travail spécifique de tous les muscles.  Idéal
pour fonifier et sculpter le corps

’MARCHE NORDIQUE Sport de plein air qui

consisfe en une marche dynamique avec
des batons spécifiques. il allie
convivialité et effort

physique.

GYM FORME LOISIRS

Espace municipal Rémy-Roure
07500 GUILHERAND-GRANGES

Tél.: 06 08 85 17 32 (Marie).
Bureau : 04.75.59.47 .54

lundi et jeudi de 9h & 12h / lundi et
mercredi de 17 h a 19h

E-mail : asso.gym.form.loisirs@orange.fr
WWW.GYM-FORME-LOISIRS-07500.FR
WWW.FACEBOOK.COM/GYMFORMELOISIRS/
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Véronique P";QJES
SAMEDI ET Du Activité extérieure de 130 en CIRCUITS NATURE

Suzil | = 160¢

1 COURS / SEM.
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(2) Permanence aux heures de cours. [
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SPORTIF TOUT PUBLIC

Jean-Pierre ZE(EPPA

Toute activité supplémentaire : 50 €

Deux enveloppes Le réglement Un certificat médical
timbrées & vos de - de 3 mois
nom et adresse @ : Cours complet
m LES DOSSIERS INCOMPLETS SERONT REFUSES SALLES : MF : Margot Fonteyn / SL : Serge Lifan / RP : Roland Petit/ SR : Salle Relaxation / DJ : Dojo - Gymnase. 10 % de réduction sur le montant total pour 2 personnes vivant sous le méme toit.
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