pesoclation Sportive ag
Gyrmmnigu

Krangais.

__Kdénation
{

PLANNING DES COURS DE GYM

"varae caaxl  Vendredi 4 novembre au Jeudi 15 décembre 2011

CAasTEIL 6

* sous réserve changement date

VENDREDI 4 novembre 2011

GYMNASTIQUE TRADITIONNELLE

MARDI 8 novembre 2011

FIT “ US sans charge

MARDI 15 novembre 2011 STEP Chorégraphie n°2
VENDREDI 18 novembre 2011 | STEP Chorégraphie n°2
MARDI 22 novembre 2011 ELASTIQUES

VENDREDI 25 novembre 2011 | « T.A.C» Taille Abdos Cuisses
MARDI 29 novembre 2011 STEP Chorégraphie n°2
VENDREDI 2 décembre 2011 BODY ALTERES

MARDI 6 décembre 2011 FIT’ US BARRE + Poids
VENDREDI 9 décembre 2011 STEP Chorégraphie n°2

MARDI 13 décembre 2011

CIRCUIT TRAINING

JEUDI 15 décembre 2011

COURS SPECIAL NOEL

»

Lunch

T.A.C : Renforcement musculaire axé sur la taille, les abdominaux et
les cuisses.

CIRCUIT TRAINING : Cours combinant le travail cardio-vasculaire et
musculaire.

STEP : Cours s’articulant autour d’'une marche (Step) que I'on monte
et descend dans une ambiance musicale trés tonique. Permet
I’amélioration du systeme cardio-vasculaire, la tonicité des membres
inférieurs et la coordination motrice.

STRETCHING : Exercices d’étirements des muscles, ligaments,
tendons afin d’acquérir souplesse et mobilité articulaire de
I'ensemble du corps.

ELASTIQUES, et:Travail musculaire généralisé sur le bas et ou le haut
du corps, avec des élastiques.

FIT US : cours de renforcement musculaire a I'aide de barre et poids.
Tous les groupes musculaires sont sollicités et chacun adapte la
charge a ses capacités

BODY ALTERES : cours de renforcement axé principalement sur le
travail du buste et des bras avec utilisation de petites alteres.



http://www.google.fr/imgres?q=gym+avec+%C3%A9lastiques&um=1&hl=fr&sa=N&rlz=1R2ADFA_frFR390&biw=1006&bih=540&tbm=isch&tbnid=Pi4eIVtKjVz3GM:&imgrefurl=http://wkml.femmeactuelle.fr/bien-etre/sport-fitness/fiches-gym/gym-elastique-fit-to-flex-00693/(page)/5&docid=fKn1ZEWYL6Xi8M&imgurl=http://wkml.femmeactuelle.fr/var/femmeactuelle/storage/images-versioned/9526739/1-fre-FR/exercices_de_gym_elastique_party_time1_feuillet_lien_colonne.jpg&w=210&h=313&ei=j4idTsmYLdHXsgbaidmKCQ&zoom=1&iact=rc&dur=0&sig=104210888202481407567&page=11&tbnh=146&tbnw=98&start=92&ndsp=10&ved=1t:429,r:8,s:92&tx=39&ty=42
http://www.google.fr/imgres?q=gym+avec+poids&um=1&hl=fr&rlz=1R2ADFA_frFR390&biw=1024&bih=492&tbm=isch&tbnid=UVp13zwW7xj2iM:&imgrefurl=http://fr.123rf.com/photo_6476590_femme--la-gym-exercer-avec-poids-libres.html&docid=qARbyHy7w3ZNAM&imgurl=http://us.cdn2.123rf.com/168nwm/andresr/andresr1007/andresr100700063/7281764-woman-exercising-at-home-with-weights-and-a-pilates-ball.jpg&w=113&h=168&ei=0YidTtfqBsvPsgbDoJiRCQ&zoom=1&iact=rc&dur=0&sig=104210888202481407567&page=14&tbnh=122&tbnw=90&start=121&ndsp=9&ved=1t:429,r:3,s:121&tx=45&ty=77

