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9 POLE SPORT INNOVATION, Les Orres 1650

info.psi@lesorres.com - 04 92 44 16 09
Inscription & paiement : www.forfait.lesorres.com

VACANCE SCOLAIRES
Mercredi Jeudi Vendredi Dimanche
BODY
11H30 BODY ZEN YOGA GYM DOUCE PILATES
STRETCH
BODY
18H PILATES CARDIO BODY ZEN CAF YOGA
SCULPT

HORS VACANCES SCOLAIRES

Mercredi Jeudi Vendredi Dimanche

BODY
SCULPT

18H PILATES CARDIO BODY ZEN CAF YOGA

BODY SCULPT : exercices de musculation et de cardio pour tonifier et sculpter tout le corps.
CAF - CUISSES ABDOS FESSIERS : renforcement de la sangle abdominale, des cuisses et des fessiers.

CARDIO : mouvements dynamiques a intensité variable pour ameliorer l'endurance cardiovasculaire,
braler des calories, renforcer le coeur et les poumons.

GYM DOUCE : accessible a tous. Mouvements lents, étirements et exercices de renforcement leger
pour améliorer la souplesse, l'equilibre et le bien-étre géenéral.

PILATES : méthode douce de renforcement musculaire qui cible principalement les muscles profonds,
améliore la posture, la respiration et la souplesse.

BODY STRETCH : étirements visant a assouplir les muscles, relacher les tensions et améliorer la
mobilité articulaire en douceur.

YOGA : yoga lent, positions statiques. 10 minutes de méditation en fin de cours.
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