Echauffement — Assouplissements -

Salle rythmique Renforcement des abdominaux —
LUNDI 20045=21045 | Holnes REAANE de I'Angelmiére Renforcement musculaire —
Stretching — Relaxation.
Gym douce globale pour entretenir
Salle Arts Martiaux forme, sithouette, souplesse et posture.
9h00>10h 00 |cowrier| SEVERINE Nouveau Dojo Echauffement articulaire, coordination,
équilibre et renforcement musculaire.
Etirements et relaxation.
salle Arts Martiawx | DRSS OIS FOREsent
10h00>11h 00 | Mxe | SEVERINE Nouveau Dojo B s T
Découverte de ses capacités physiques
dans le respect de chacun.
MARDI P
Salle Arts Martiaux Gym douce globale, renforcement
11 h 00> 12 h 00 |comrLer| ALEXANDRA Nouveau Dojo musculaire, étirements,
assouplissements, relaxation.
Salle Omnisports Gym douce globale.
17h30>18 h 30 | Mixe SEVERINE (Salle rythmigue) Echauffement articulaire et renforcement
musculaire. Etirements et relaxation.
Salle Omnisports Gym .
18h30>19h 30 | Mxte | SEVERINE (Salle rythmigue) Renforcement musculaire. Méthode
Pilates.
Echauffement
; . ssouplissements.Renforcement des
MERCREDI | 9h00>10h00 |Hommes REJANE | Maisonde Quartier | o o inau
du Val d'Ornay ; ;
Renforcement musculaire. Stretching —
Relaxation.
Salle Arts Martiaux Gymnastique dynamique.
10h30>11h30 | Mixe ERIC Nouveau Dojo Renforcement musculaire profond.
Etirements et relaxation.
. Assouplissements étirements, actifs ou
Salle Arts Martiaux posturaux. Une invitation & découvrir Ia
11 h30 > 12 h 30 |cowrLer|  REJANE Nouveau Dojo qualité du mouvement par le ressenti et
le respect de son potentiel physique.
Parfaite maitrise de la sangle
JEUDI i Assouplissements étirements, actifs ou
Salle Arts Martiaux posturaux. Une invitation & découvrir Ia
12h30 >13h 30| Mixte REJANE Nouveau Dojo qualité du mouvement par le ressenti et
le respect de son potentiel physique.
Parfaite maitrise de la sangle
Gym douce globale pour entretenir
; forme, silhouette, souplesse et posture.
18h00>19h00 | Mixte ERIC Salle /'lrts Marf{aux Echauffement articulaire, coordination,
de I'Angelmiére g ;
équilibre et renforcement musculaire.
Etirements et relaxation.
: 2 Gym douce globale, renforcement
9h30>10h 30 |comrer| ALEXANDRA Maison de Qljramer des musculaire, étirements,
Pyramides : :
assouplissements, relaxation.
VENDREDI , Assouplissements étirements, actifs ou
Salle Arts Martiaux posturaux. Une invitation & découvrir fa
11h30 >12h 30| Mixie ERIC Nouveau Dojo qualité du mouvement par le ressenti et le

respect de son potentiel physique. Parfaite
maitrise de la sangle abdominale.




Salle rythmique
9h30>10h 30 |compier| ALEXANDRA de 'Angelmiére
i i ]
MERCREDI | 15h30>16h30 | Mxe | SEVERINE ff"? rythmique
i le I'Angelmiére
{ - Maison de Quartier des
{ VENDREDI ’ 11h30 >12h 30 | Mixte | ALEXANDRA Pyramides

Le pilates est une gymnastique douce,
qui se pratique au sol dont I'objectif
principal est de renforcer les muscles
profonds essentiels a une bonne posture
tal que fa sangle abdominale, le dos, le
périnée.

Cette méthode s'adapte a toute
personne en quéte de bien-étre.
Hommes, femmes, sportifs confirmés,
danseurs.

1 -
" MERCREDI | 14h30>15h30 | mxe | SEVERINE | S2lerythmique de
i i I'Angelmiére
VENDREDI ( 10h 30> 11 h30 | Mxe | ALEXANDRA | Maison de Quartier des
Pyramides

Discipline du corps et de I'esprit qui
comprend une grande variété d'exercices
et de techniques

aﬂe As Maaux 7
Nouveau Dojo

Discipline du corps et de lesprit qui
comprendune grande variété d'exercices
ef de techniques

Gym Réjane DUCHASSIN
Gym Pilates Séverine JAUD
Yoga
Gym Pilates Anne-sophie PICHON
Yoga
Gy Eric LEDOUX
Gym Pilates Alexandra THEVENOT
Yoga

Diplémée Brevet d'Etat Educateur Sportif

Diplémée BP JEPS AGFF, Yoga, Pilates

Diplémée Brevet Educateur Sportif, Yoga, Pilates

Diplémes fédéral Santé Gym-activités Gym acrobatiques

Diplémée STAPS Brevet Educateur Sportif, Yoga, Pilates




