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RENFORCEMENT MUSCULAIRE GYMNASTIQUES DOUCES ACTIVITES CARDIO
AFC PILATES®

Entrainement ciblé pour tonifier & sang/e Coordination de mouvements rythmés inspirés des
abdominale et fes muscles fessiers. danses /atines.

TOTAL BODY STEP
STRETCHING €3

Enchainement de series dexercices, pour un ErehelaieEt d i
renforcement muscu/faire.complet,

CROSS TRAINING

Pour gagner en force et en endurance avec un
enchainement d'exercices courts et intenses.

CROSS PIC

Préparation physique avec/des mouvements fonction-
nels variés combinant charge, distance et vitesse.

urbaines, le Hip-F
er exprimer son corps €
ant sa condition physiq.

VINYASA

Entrainement fractionné de haute intensité
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