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ATHLE POUSSINS
ATHLE JEUNES

Cours destiné aux jeunes de 7 & 12 ans
qui souhaitent s'initier & |'athétisme.
Ateliers ludiques, parcours athlétiques,
des lancers, des sauts sont aux

programme tout au long
de I'année (gymnase hiver).

STRETCHING
GYMSENIORS

C'est activité centrée sur I'écoute et la

prise de conscience du corps. Les séances
vous apportent détente, souplesse et
bien-étre. A long terme, prévention du
mal de dos, meilleure connaissance de
soi, confiance et harmonie dans
les mouvements.

C'est une discipline permettant
d’optimiser toute la vitalité du corps
et de |"esprit en développant force,

équilibre et bien étre.

Cours pour les enfants de 0 & 4 ans avec
un accompagnant. La Zumbini combine
la musique, la danse et les
outils d’éducation pour 45 minutes
de fun et de moments privilégiés.
Bougez vos doigts de pied et chantez.
(adaptée aux différentes
tranches d’éage).

ATHLEFORM
JUNIORS

Cours destiné aux jeunes de 12 & 17 ans
qui souhaitent s’initier & la course & pied
et au renforcement musculaire.

Il s’agit d’une combinaison d’exercices

\ de renforcement, de coordination, de

vitesse et d’endurance. Tout cela de
maniére ludique pour apprendre
a bien courir.

C’est une méthode “douce” de

renforcement musculaire basée sur la
respiration avec des exercices physiques.
L'objectif est d’'amener le corps et I'esprit &
ne faire qu’un. Elle s’inspire du yoga et de
la gymnastique qui se pratique
au sol, sur un tapis ou &
I'aide d’appareils.

RELAXATION
MEDITATION (zenoa)

La méditation est une méthode
permettant d’atteindre une relaxation
profonde de la téte aux pieds. La
méditation fonctionne comme un
entrainement mental : elle réduit
le stress et |'anxiété, et dissout
les pensées négatives.

ZUMBA ADULIES
ETENFANTS ' 2UM8A

Combinez le plaisir de danser aux
bienfaits d’une séance de cardio !

La Zumba est une méthode de fitness
combinant exercices physiques, danses et
musiques latines. Son objectif : broler des

calories ou simplement garder la forme
tout en s’amusant.rapides et lents
faciles & reproduire.

GYMFORME LOISIRS

ATHLE FORME

(ACCOMPAGNEMENTRUNNING)

C'est une activité destinée & tout public
souhaitant pratiquer la course & pied

et au renforcement musculaire. Il s’agit
d’une combinaison d’exercices de
renforcement, de coordination,
de vitesse et d’endurance.

MARCHE
NORDIQUE

La marche nordique est un sport de plein
air, d’endurance qui consiste en une

rée avec des batons de

marche accé
marche spécifiques. Ce sport se pratique
été comme hiver alliant convivialité et
effort physique.

RENFORCEMENT
MUSCULAIRE

- A

Gym forme, Abdos, fessiers et stretch.

C’est une activité qui tend & exercer les

muscles de maniére & faire évoluer son

corps, & le rendre plus résistant. Idéal
pour tonifier et sculpter le corps.

ZUMBA GOLD
2ZUMBA

C’est un mélange de danse latine
et fitness adapté aux seniors, hommes
et femmes, ainsi qu’aux femmes enceintes.
Contrairement aux cours de zumba trés
fitness, mélangeant aérobic et chorégraphie,
durant les cours, on prend plus
de temps, avec des mouvements
moins rapides.

Espace municipal Rémy-Roure - 07500 GUILHERAND-GRANGES
Tél.: 06 08 85 17 32 (Marie) - Bureau : 04.75.59.47.54
lundi et jeudi de Oh & 12h et 17h & 19h et le mercredi de 17h & 19h
E-mail $asso.gym.form.loisirs@orange.fr I B www.facebook.com/GymFormeLoisits/
Rendez-vous sur le site : www.gym-forme-loisirs-07500.fr pour plus d’informations

~<10/07/2023 11:29 ‘



1 NEEE

MARDI 5 DECEMBRE 2023

Assembleée
génerale

C “";"
dessnt

g\‘a‘ |

\
&
.

- Inscriptions

PENSEZ A VOUS

. . P
Fiche d’inscription
www.gym-forme-loisirs-07500.fr
Inscrivez vous sur la Newsletters et
saisissez votre e-mail. Vous recevrez ainsi
toutes les informations par messagerie

@ Réglement

Questionnaire de santé
Pour les personnes de + 70 ans
un certificat médical de - de 3 mois

ATTENTION : les dossiers incomplets seront refusés.
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SALLES : Margot Fonteyn e Serge Lifar @ Roland Petit @ Salle Relaxation Salle polyvalente gymnase

ATTENTION : Les cours inférieurs a 10 personnes seront annulés aprés les vacances de la Toussaint.

ACTIVITES GYMNIQUES

AUTRES ACTIVITES

ATHLE POUSSINS & 9 ns (ce1-ce2) PILATES {max. 20 pers.)
ATHLE JEUNES 95 120ns (-6 YOGA (mox.15 pers)
ATHLE FORM ADULTES ZUMBINI 0 4 ons
ATHLE FORM JUNIORS 123 17 s

MARCHE NORDIQUE

Activité extérieure de Th30 en circuits nature

165¢

1COURS

par sem.

MODULE DE 10 SEANCES LE JEUDI
SEPTEMBRE A DECEMBRE 2023 et MARS A JUIN 2024

Toute activité supplémentaire : 50 €

10% DE REDUCTION

sur le montant fotal pour 2 personnes vivant sous le méme foi
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