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Cours de Gym Janvier 2012

Lundi Mardi Jeudi Vendredi
02 Soir 03 Matin 05 Soir 06 Matin
Mix RM RM Mix
09 Soir 10 Matin 12 Soir 13 Matin
RM ASS Mix Pilates
16 Soir 17 Matin 19 Soir 20 Matin

Stretch Lia RM MiX

23 24 26 27
MiX Rm ASS RM
30 31
Pilates Mix

Programme indicatif susceptible d’étre modifié en fonction de : La Météo , la mollitude des genoux des participantes, de I'humeur de I'animatrice...

Sigles :

* RM : Renforcement Musculaire.

* Ass: Assouplissement Articulaire et Musculaire.

* Mix : Alternance par Groupes Musculaires de RM et ASS.

* Lia: Enchainements Cardio + Coordination.

» Pilates Travail Global des Muscles Posturaux, Ancragepitation, Amplitude,
Fluidité et Contréle.

» Stretch Etirements.




