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v PRESENTATION DES COURS 2026/2027

GYMDOUCE/RENFO

Fanny

renfo/cardio/habileté motrice/ équilibre sont les
themes travaillés durant 'année.

Des séances évolutives sous différents formats
(collectif, circuits, ateliers, binbme...) pour tout le
corps, des séries longues avec ou sans matériels, en
ajoutant une partie cardio afin de proposer une
séance compléte et intense.

Pour Qui ? tous ceux qui recherchent une séance
compléte et intense

CIRCUITTRAINING

Simplice

Entrainement intense et rapide basé sur une
alternance d’efforts soutenus et de courtes pauses.
Les exercices sont trés variés en poids de corps ou
avec des charges pour intensifier le travail musculaire
et la tonicité .

Améliore la forme cardio, la force musculaire et

la résistance dans une ambiance motivante : énergie

| garantie !
4|l Pour Qui ? Accessible a tous niveaux (adaptations

possibles)




PILATES BALLON /STRETCHING
Cynthia

Le Pilates ballon (Swiss Ball), est congu pour
travailler ’ensemble du corps de maniere
douce et efficace, il sollicite les muscles
profonds, notamment les abdominaux, les
lombaires et les muscles posturaux.
L’instabilité du ballon oblige le corps a se
stabiliser, favorisant un maintien naturel et un
meilleur équilibre permettant "'amélioration de
la posture et du gainage.

Pour qui ? tout public et a tous ages

Le stretching est une gymnastique douce qui
permet d’étirer les muscles.

Il libere les tensions musculaires, améliore la
flexibilité et la mobilité des muscles.

Pour qui ? tout public et a tous ages

RENFO PROFOND /PILATES

Julie

Le cours de renforcement travaille 'ensemble de la
chaine musculaire. Des exercices d’alignement,
d’équilibre et de gainage, sans impact, basés sur la
durée et la répétition. Je suis formée Méthode De
Gasquet pour une pratique sécurisée et protectrice du
périnée et de la sangle abdominale.

La méthode Pilates synchronise la respiration sur
Uexercice physique pour un travail musculaire en
profondeur. Elle permet de tonifier la silhouette, de
gagner en force et mobilité dans le but d’acquérir une
meilleure posture.

Pour qui ? Personnes qui recherchent plus de tonicité,
de mobilité et de force.

CARDIO PUMP

Alizée

Un cours visant a tonifier ’ensemble du corps en
réalisant des mouvements de renforcements
musculaires (squat, développé ...) et de cardio.
Chaque cours utilisera une barre avec diverses charges
et des séries assez longues.

La partie cardio sera réalisée avec ou sans charge.
Pour qui ? Les personnes qui veulent se tonifier,
améliorer leur endurance et se défouler en groupe







