
DESCRIPTIF DES COURS

PILOXING ® associe la puissance, la vitesse et l’agilité de la 
boxe avec la flexibilité de la méthode Pilates. Entrainement 
complété par l’utilisation de gants lestés afin de tonifier 
encore plus les bras

Le BIKING ou RPM est un cours de cyclisme indoor (en 
salle), qui consiste en l’utilisation de vélos fixes en salle, et en 
groupe, le tout en musique. Les intensités sont variées afin de 
simuler un parcours de vélo précis. 

BODYSCULPT :Cours de renforcement musculaire avec des 
accessoires : barres et poids, élastiques, swiss-ball (ballon), 
lests aux chevilles ou aux bras, tapis. Cours non chorégraphié. 

Le CIRCUIT TRAINING ou HIIT est une méthode 
d’entraînement qui consiste à réaliser plusieurs exercices 
les uns après les autres, avec pas ou très peu de temps de 
récupération. D’une durée d’une heure, le Circuit Training 
consiste à alterner des exercices cardio-vasculaires et de 
renforcement musculaire sous la forme de 10 à 15 ateliers.

BODYBARRE : Ensemble de mouvements avec poids et 
haltères, Le bodybarre constitue un cours efficace renforçant 
l’ensemble de la masse musculaire grâce aux mêmes exercices 
que ceux pratiqués habituellement en salle de musculation

La ZUMBA est un programme d'entraînement physique 
complet, alliant tous les éléments de la remise en forme : 
cardio et préparation musculaire, équilibre et flexibilité. Les 
chorégraphies s'inspirent principalement des danses latines 

Le STEP est un concept simple (genre de marche), il permet 
de réaliser un grand nombre d'exercices chorégraphiés visant 
l'amélioration et l'entretien de la condition physique .Le STEP 
demande un apprentissage , débutez par le cours du 
MERCREDI
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