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RENFORCEMENT

AFC

abdos-fessiers-cuisses

force et endurance
exercices en poids de
corps

——— -

circ U

~____intervalles de haute
intensité

exercices varie

CROSSPIC

activité physique
complete
entrainement court
mais intense

renfo et cardio

o ices intensifs
%‘ 5 és par le tempo
In t par

TOTAL BODY

entrainement complef
a poids de corps et
~ avec poids
raffermissement et
tonicité

BODY B

de la musique

renforcement

CARDIO

STEP

chorégraphie
porfante dépense’
Ifﬁergé’rique

durance coordination

ZUMBA

n ement d

et de mouve

Low Impact Aerobic
impact modéré : pas de
traumatisme articulatoire
endurance, motricité et
coordination

GYM DOUCE

PILATES

renforcement des
muscles profonds
souplesse des muscles
et des articulations
rectification des
mauvaises postures

STRETCHING

étirement musculaire et

eau

EAR T "

métabolisme
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