MARCHE NORDIQUE

La marche nordique permet d'accentuer le mouvement
naturel des bras pendant la marche et de propulser le
corps vers l'avant d 'aide de 2 batons qui contribuent a
aller plus vite et a marcher plus longtemps. L'ensemble
du corps entre en action et la dépense d'énergie est
accrue.

SPORT-SANTE

BOUGEZ COOL

Reprenez le sport tout en douceur aprés une longue
période d'inactivité ou d'un souci de santé.

Cours dans le cadre du Parcours Sport Santé en Mayenne
(PAPS)

MARCHE ADAPTEE

Ce cours s'adresse a des personnes qui souhaitent
reprendre la marche (avec ou sans batons), par exemple
apres une maladie, mais aussi a des personnes ne
présentant aucune pathologie, mais qui veulent pratiquer
cette activité a leur rythme

PILATES

Méthode douce de renforcement des muscles posturaux
et mobilisation articulaire en harmonie avec la
respiration.

Entre coaching et cours collectif : maximum 10
personnes par séance.
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GYM’S

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
Renforcement musculaire général du corps a l'aide de petit
matériel

BODY-ZEN

Technique de renforcement des muscles posturaux et
périphériques, le Body-Zen permet aussi de s'étirer, de
reldacher, de se relaxer tout en améliorant la tonicité
générale du corps. Cette activité améliore I'équilibre, la
coordination et la concentration.

CROSS-TRAINING

Les exercices sollicitent plusieurs chaines musculaires
simultanément, alternant un travail de cardio et de
renforcement musculaire, tout en développant I'équilibre,
I'agilité et la coordination.

CARDIO a Haute Intensité — HIIT

Cela consiste a alterner des phases d'exercices trés intenses
durant quelques secondes avec des phases de récupération
active.

STRETCHING
Amélioration de la mobilité articulaire et de la souplesse.

Nouveau !!

BUNGEE FITNESS
Vous étes a la recherche d'une activité fitness fun et
accessible ? Alors Bungee Fitness est fait pour vous.
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Formule Marche merdigue

aues Ania-Afea

# marciedi GHO0- 1030

# =i 10HDD — 12HI0 (o foNmite des ploces
rpanibles)

* 112 € pour 1 oowrs

Formule Sasté (labelligé PAPSE)

o Anma-Adavia

¥ Beoagrar ool 2 hiredi 16HI0 — 17HI0

# Misrche sdsptie ; mercredi 11H15 — 12H1S

= K14 pour 1cours

® 102 € puir 2 cioiirs

Formule Pilatas

avec Anne-biare

# Lundi 9545 - 10H30

# Fardi 17H30 — 1BH15 [résersd s non débstants)
# Joudi 15M10 — 1EHES

Enfre comching =t cowy poleciif

& 144 € pour 1 coaars

mrdairtiiden 10 perdanmnes
par couns

Formule BUMGEE Fitness
dives Anna-Aane

# Mardi 21HO0 - 21H30

# Pardi 21HA0 - 22H10

# 144 pour 1 oo
TSR B PaFsanngs far
S

Formule Sym's

Benfarcement masculaie

# Lo 9H - OHAS pwec Anne-Liene

# Mardi 19H15 — 20HDD svac Aaae-Mdars NOUVEAL &
CHATHES LA FORET

# Mercredi 21H00 — 21HAS evec Mothiea

¥ Jeuci 1500 — 159545 avec Aone-fore

Bady Zen

# Lueedi 17HI0 — 15415 owac Anna-Moris

Eross-Training

# Loredi 18415 — 19500 gver Anne-fonie

CARDSD b Haste inbensibd - HIT

# Mercredi 20H15 — 21HM) evec Mothieg

Stratching

# Joacdi 19045 — 30H30 ovec Anne-Aoa

# ol J0HDD — 20HES0vee Aone- Mok  NOUWVEAL &
CHATRES LA FORIT

= K1 4€pour 1cours
w 117 € g 2 COURS
& 14 o peoer 3 cours

o 176 £ g J Cours

CA EVRON - Gymnastique Volontaire

Saison
2021-2022

LECTMCES DPGY
+  2B6,60€ pour adults

&  21,80€pour — 18 an=

#2 semrainas de cours
dare la saicon

CA EVRON - section Gymnastique Volontaire
Tél : 06 16 59 96 04
gymvolontairevron53@outlook.fr
https://www.gym-marche-evron.fr
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