PLANNING DE COURS COLLECTIFS [jlioneot il APaRTIRDUS1A00T 2020
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FIT'ABDOS : renforcement de la sangle abdominale FIT’PUMP : renforcer tous les groupes musculaires du corps avec barre et charges Iégeres
FIT'ABDOS - MOBILITE : cours accessible a tous permettant d’améliorer la posture et la capacité & se mouvoir. FIT’POWER : cours avec impacts alliant cardio et renfo, activité physique réguliére conseillée.
FIT’AERO : cours fitness en musique avec une chorégraphie finale & chaque cours. Impacts 1égers, travail de la coordination. FIT’STEP : cours chorégraphié avec une marche de danse
FIT’BIKE : cours coaché de biking FIT'TRAMPO : cours intense a prédominance cardio se faisant entierement sur un trampoline (pas d'impact au sol).
FIT’CAF : renforcement cuisses-abdos-fessiers PILATES : renforcement des muscles profonds
FIT’CARDIO : cours a haute intensité, contenant des impacts (sauts) et visant a améliorer votre endurance STRETCHING : étirement des muscles, tendons et ligaments, pour le travail de la souplesse
FIT’CIRCUIT TRAINING : succession d’ateliers cardio et renforcement musculaire & impacts TR FIT’ : exercices de renforcement musculaires utilisant le poids du corps, en suspension
FIT'GROSS TRAINING : circuit d’exercices, par alternances courtes YOGA : discipline spirituelle et corporelle qui vise & libérer I'esprit par la parfaite maitrise du corps.
FIT'INTEGRAL : renforcement musculaire généralisé ZUMBA : cours chorégraphiés de danses type latino

FIT’MIX : mix de cours du planning combiné en un



