Programme cours de groupes

08:30
09:30 TONIQUE INTERMEDIAIRE
0:30 MACHINES MACHINES
0 CIBLE dos/bras/épaules
00 CBLE abdos NTERMEDIARE 85 min. | (1 by, epautes, dos | CEPUTANTAS i | FULLBODY STRETCH 5 min.
0 CIBLE jambes, fessiers CIBLE abdos
00 CIBLE jambes, fessiers CIBLE bras, épaules, dos
4:00 MACHINES
00 PRE-PILATES
6:00
00 MACHINES PRE-PILATES
8:00 INTERMEDIAIRE DEBUTANT AVANCE
9:00 AVANCE INTERMEDIAIRE
0:00
e DTIO of= 0
Pré-Pilates Cours de préparation spécifique destiné a toutes personnes en situation de remise en

Pilates DEBUTANT

Pilates INTERMEDIAIRE

Pilates AVANCE

Pilates CIBLE *30 min.
Abdos, Jambes/Fessiers, Bras

Utilisation du petit matériel
Pour un travail plusintensif

Pilates MACHINES

Pilates TONIQUE

Full Body STRETCH

Bilan postural +Initiation

forme, également idéal pour les séniors.

Coursdestiné atoute personne en bonnesanté, quidébute le Pilates et qui peut évoluer
rapidement vers un cours intermédiaire.

Coursdestiné atoute personne quipratique le Pilates régulierement et depuis un certain
temps.

Coursdestiné atoute personne quipratique le Pilates assidument et quia un bon niveau.

Coursdestiné atoute personne en bonne santé et quisouhaite cibler les parties du corps.

Durant les cours Débutants, Intermédiaires, Avancés et Ciblés.
Magic Circle, Roller, Theraband, Swissball, BOSU.

Cadillac, Reformer, Spine Corrector, Chair.
Utilisation des machines Pilates pour les groupes de 3-4 pers. maximum.

Cours basésur les principes clés du Pilates, pratiqué essentiellement debout et quisollicite
le systéme cardiovasculaire.

Coursd'étirements musculaires, d’assouplissements et de mobilité articulaire.

OFFERT (cours privé 45 min.)




