GYM SAINT-LOUIS
2026 - 2027

GYM DOUCE

JUVA GYM
RENFORCEMENT MUSCULAIRE

CIRCUIT TRAINING
ACTIVE FORME

TABATA




PILATES

Courant contemporain de la méthode Pilates, renforcement des muscles posturaux profonds.

Respect des principes de la méthode mais avec une attention particuliere portée a la préser-
vation du périnée par une pratique respectueuse de la physionomie et

des possibilités de chacun.

Si vous avez une opinion précongue sur cette méthode, c’est le mo-
ment d’essayer !

Jeudi 11h00 - salle de gym

Rester en forme
Juva/o:




STRETCHING

Le stretching permet de délier les articulations et d’étirer a
tour de role les différents muscles du corps. Une pratique
' essentielle pour retrouver sa souplesse et se relaxer en dou-

ceur

Jeudi 09h50 - salle de gym

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
ET MOBILITE

Le cours de renforcement musculaire et mobilité est axé sur
{ . s .
% le travail global du corps. Accessible a tous les niveaux

. Vendredi 11h15 - salle de gym

TABATA

L Le TABATA est une méthode d’entrainement en
intervalles qui alterne 20 secondes d’effort intense
et 10 secondes de récupération. Les exercices sont

‘ trés variés (squats-pompes-burpees-fentes-
jumping jacks-mountain climber.....)

Lundi et Jeudi 20h00 - salle omnisport
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Toutes nos activités se déroulent au :
SPORTENUM Alain Girny, Allée des Sports
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