Les professeurs / G Y M NAST I Q U E

Anne : au centre Médico-Sportif salle des Arts martiaux le mercredi et C

o sons BFITNESS AEROBIC

Christophe : le lundi soir centre Médico-Sportif, le mardi soir au gymnase
Denfert-Rochereau, le vendredi soir au COSEC salle du Yoga, le samedi
matin cardio en forét.

Acces aux gymnases

Charlotte : le mercredi matin au COSEC salle du Yoga.

Noél : les cours ZEN (lundi soir salle de gymnastique du COSEC et
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Site du COSEC des Dominicaines : e
Gymnase du COSEC : 4 rue Griffuelhes COSEC
Salle du Yoga au 2éme étage entrée

COSEC

Salle de Gymnastique au sous-sol
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FITNESS AEROBIC Compléments

Abdos-fessiers
Venez renforcer et tonifier vos Abadvsos Fessiers pour un ventre plat et des
fesses fermes.

Aéro-training :
Cours cardio, venez « bouger » ssrrdesiques sympas et agréables (pour
perdre du poids et améliorer votrduzance.

Body barre :
Renforcement musculaire avec I'udifisn d’une barre chargeable. Chaque
groupe musculaire est travaillé pen@aviron 5 minutes. Excellent pour un
travail de tonification et d’enduranmusculaire rapide et efficace.

Body fight :
Enchainement de coup de poings, deupieds, déplacements cardio sur une
musigque entrainante.

Bodyscult:
Cours de renforcement musculaire gdeg

Boxe training :
Préparation physique autour de l&imgment de boxe.

Circuit training :
Enchainement avec des exercicesrderoement musculaire. Objectif : cardio-
vasculaire et tonicité musculaire.

Culture physique :
Cours de renforcement et tonificatiomsculaire pour 'ensemble du corps. Avec
matériels : poids, élastiband ou rrband.

Etirements :
Exercices pour assouplir et se mussiedouceur et sans matériel.

Gym Stick :
Un cours avec une barre pleine deowgses. Les résistances sont progressives et
le travail complet pour tout le carps

Gym Tonic :
Cours d'activation cardio vasculailterné avec des exercices de renforcement
musculaire et des enchainements dignses en musique - sans matériels

Pilates:
Renforcement musculaire visant adiléar sur les muscles profonds en rapport
avec la respiration ainsi qu'avecd#férentes positions recherchées.

Préparation Physique Générale
Messieurs venez améliorer votre cioliphysique en musique, dans la joie et la
bonne humeur. Cours comprenant aitadu cardio et de renforcement
musculaire.

Renforcement mixte:
Utiliser les barres et les haltéresrpgonifier tout votre corps et améliorer votre
silhouette. Un vrai travail !

Step:
Cours utilisant une marche pour permettre d’amétigotre capacité cardio-vasculaire, de
coordination et d’équilibre grace a une chorégrajghid’'une musique entrainante.

Step évolutif:
Venez découvrir les bases du Stepr geoluer, découvrir et évoluer vers les
chorégraphies selon 3 niveaux (détiubatermédiaire, avance).

Stretching :
Cours de récupération et d’étiremmuasculaire.

Cardio en forét:
Rassemblons-nous en forét pour faireéveil musculaire suivi d'un parcours et
d’exercices cardio.

Rendez-vous : au parking du Chalet des lles

Chemin Ceinture du Lac Inférieur



