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Techniques douces
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«Méthode Douce»

Step
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FIT HOMMES

MEDLEY
FIT*

[T intensité 1 :techniques douces M Intensité 2 : moyenne (renforcement musculaire) M Intensité 3 : élevée (cours tonique ou & dominante cardio)

3 salles d’activités spécialisées : Salle RDC (rez de chaussée) / Salle 1 (1" étage) / Salle 2 (2°™ étage)

Professeurs > E:Emma I:lsabelle Ca:Cathy N:Nathalie L:Laetitia
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* ACTIVITES JF : EXBUICATIONS PR

Gym Bien-Etre : travail sur les sensations. Mélange pilates, stretching et renforcement des muscles profonds et posturaux
Fitness / Danse : approche par la danse de I'entretien physique avec tonification et étirements

Medley Fit : le plaisir d’'une activité variée. Alternance de différentes techniques de fitness, la solution pour le « Tout en 1 »



