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

4 salles d’activités spécialisées : Salle RDC (rez de chaussée) / Salle 1 (1¥ étage) / Salle 2 (2°™ étage) / Salle d’Art Martiaux

Fitness Outdoor : Lieu de RDV changeant et communiqué par I'éducateur (via Groupe Whatsapp)
Educateurs > A:Antonin C:Cathy H:Hugo J:Julian JB:Jean Baptiste L:Laetitia Nt:Nathalie
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*ACTIVITES JF : EXPUICATIONS N P

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

4 salles d’activités spécialisées : Salle RDC (rez de chaussée) / Salle 1 (1% étage) / Salle 2 (2™ étage) / Salle d’Art Martiaux
Fitness Outdoor : Lieu de RDV changeant et communiqué par I'éducateur (via Groupe Whatsapp)

Educateurs > A:Antonin C:Cathy H:Hugo J:Julian JB:Jean Baptiste L:Laetitia Nt:Nathalie
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*ACTIVITES JF : Expzl!l'EATloNs

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



