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/ le programme de cyclisme en salle (réservation obligatoire via notre site web).
/ parcours a vélo dans des paysages virtuels, futuristes et fantastiques.
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début chorégraphié, suivi d'un travail sur les abdominaux, les fessiers et les
cuisses. € association des exercices de yoga, de tai chi et de Pilates. ous
(& cours cardio extrémement défoulant qui s'inspire des arts martiaux.
€ entrainement de musculationa charge variable, en groupe eten musique des vélos dans I'eau et du fun (réservation obligatoire via notre site web).
(45 min. pour e cours de bodypump du jeudic 12h15). €2 30 minutesintenses sur ) destrampolines dans'eau (réservation obligatoire via notre site web).
la ceinture abodominale, le dos et les fessiers. €@ cours cardio sur un trampoline (sur ; cours de renforcement et de musculation douce en piscine.
réservation via notre site web). & cours de renforcement des muscles internes. 7 travail en piscine dynamique sans matériel. Go de la
G combinaison de mouvements dansés simples et terriblement tendance musculation dans la piscine, avec des outils tels que frite et halteres, G
(& découverte de ses articulations, de ses muscles et de leur mobilité. meélange d'entrainement et de danse en piscine.
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Essai des 16 ans, inscription des 14 ans



