COURS COLLECTIFS

HORAIRE
CAF HUT ECOLE DU DOS YOGA CIRCUIT TRAINING
LUNDI SH-10H ﬂ 10H-10H ﬂ 14H-15H 15H-16H 18H-19H ?
CAF HIT CIRCUIT TRAINING | CIRCUIT TRAINING
MARDI 9H-10H ﬂ 9H-10H ﬂ 17H-18H ﬁ 18H19H | 9
MERCREDI YOGA ECOLE DU DOS BOXE
15H-16H 16H-17H 19H30-21H
BODY WEIGHT BODY SCULPT CIRCUIT TRAINING [ CIRCUIT TRAINING
JEUDI 15-16H ﬂ 16-17H ﬂ 17H-18H 3 | 18r19m ﬁ
YOGA ECOLE DU DOS CIRCUIT TRAINING
VENDREDI 15H-16H 16H-17H 17180 P
SAMEDI
SELF-DEFENSE
DIMANCHE

10-12 2

PRIX: - CARTE ABONNEMENT (10 COURS COLLECTIFS*) : 130 €
- COURS A L'UNITE : 15 €

*ACCES A TOUS LES COURS
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NAWFELL BOUSSALHAM

PROFESSEURES - DETAILS

CAF (CUISSES - ABDOS - FESSIERS)
RENFORCEMENT DE LA CEINTURE ABDOMINALE, DES FESSIERS AINSI QUE LES JAMBES
HIIT (HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINIG)

ENTRAINEMENT COURT ET INTENSE PONCTUE DE PHASES DE RECUPERATION REDUITES,
PERMET DE TONIFIER LA SILHOUETTE RAPIDEMENT.

CIRCUIT TRAINING

ENTRAINEMENT QUI CONSISTE A EFFECTUER PLUSIEURS EXERCICES LES UNS APRES LES
AUTRES.

ECOLE DU DOS

APPROCHE THERAPEUTIQUE PLURIDISCIPLINAIRE ET GLOBALE VISANT UNE REEDUCATION
FONCTIONNELLE DES DOULEURS PAR UN RENFORCEMENT DOUX ET PROGRESSIF.

YOGA

ENSEMBLE DE POSTURES ET DEXERCICES DE RESPIRATION QUI VISE A APPORTER UN
BIEN ETRE PHYSIQUE ET MENTAL.

BOXE ANGLAISE
APPRENTISSAGE DES TECHNIQUES DE BOXE ANGLAISE.
SELF-DEFENSE

APPRENTISSAGE DUNE COMBINAISON DE DIFFERENTES TECHNIQUES DE DEFENSE DONT
LE BUT PRINCIPAL EST LAUTO DEFENSE

BODY WEIGHT

FORME DE MUSCULATION QUI EXPLOITE LE POIDS DU CORPS POUR SOLLICITER LES
MUSCLES, ET NON DES MASSES EXTERNES OU DES MACHINES.

BODY SCULPT

RENFORCEMENT MUSCULAIRE ET CARDIOTRAINING - PERMET DE SE DEPENSER TOUT EN
TRANSFORMANT VISIBLEMENT SA SILHOUETTE.




