
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 
Renforcement musculaire général du corps à l’aide de petit 

matériel 

BODY-ZEN 
Technique de renforcement des muscles posturaux et 

périphériques, le Body-Zen permet aussi de s’étirer, de 

relâcher, de se relaxer tout en améliorant la tonicité 

générale du corps. Cette activité améliore l’équilibre, la 

coordination et la concentration. 
 

CROSS-TRAINING 
Les exercices sollicitent plusieurs chaînes musculaires 

simultanément, alternant un travail de cardio et de 

renforcement musculaire, tout en développant l’équilibre, 

l’agilité et la coordination. 
 

CARDIO à Haute Intensité – HIIT 
Cela consiste à alterner des phases d’exercices très intenses 

durant quelques secondes avec des phases de récupération 

active. 
 

STRETCHING 
Amélioration de la mobilité articulaire et de la souplesse. 

 

 

 

 

 

 

 

 

BOUGEZ COOL 

Reprenez le sport tout en douceur après 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 à des personnes qui souhaitent 

reprendre la marche (avec ou sans bâtons), par exemple 

après une maladie, mais aussi à des personnes ne 

présentant aucune pathologie, mais qui veulent pratiquer 

cette activité à leur rythme 
 

MARCHE NORDIQUE 

La marche nordique permet d’accentuer le mouvement 

naturel des bras pendant la marche et de propulser le 

corps vers l’avant à l’aide de 2 bâtons qui contribuent à 

aller plus vite et à marcher plus longtemps. L’ensemble 

du corps entre en action et la dépense d’énergie est 

accrue. 
 

 1H30 sur les sentiers des Coëvrons 
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SPORT-SANTE 

BUNGEE FITNESS 

Vous êtes à la recherche d’une activité fitness fun et 

accessible ? Alors Bungee Fitness est fait pour vous. 

Nouveau !! 

GYM’S 

    

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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