
**  activités JF  :  explicationsactivités JF  :  explications

PLANNING FITNESS 

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

semaine du 22 au 27 avril 2024

Intensité 1 : techniques douces Intensité 2 : moyenne (renforcement musculaire) Intensité 3 : élevée (cours tonique ou à dominante cardio)

4 salles d’activités spécialisées : Salle RDC (rez de chaussée) / Salle 1 (1er étage) / Salle 2 (2ème étage) / Salle d’Art Martiaux
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**  activités JF  :  explicationsactivités JF  :  explications

PLANNING FITNESS 

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

semaine du 29 avril au 4 mai 2024

Intensité 1 : techniques douces Intensité 2 : moyenne (renforcement musculaire) Intensité 3 : élevée (cours tonique ou à dominante cardio)

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