SPURT
LORIRS

Quel que soit votre age, ces cours
vous sont proposes afin d'améliorer
votre condition physique et de vous
apporter un sentiment de bien-étre.
Ces cours d' 1h sont encadrés par des
educateurs sportifs diplomés



EQUILIBRE DYNAMIQUE

Jeux d'équilibre permettant de travailler I'an-
ticipation, le positionnement dans I'espace,
a dextérité et la proprioception.

BODYFIT

Programme de condition physique générale

CARDIO EN SALLE

Améliorer |a capacité cardiaque et pulmo-
naire, travailler son endurance.

CIRCUIT D'ENTRAINEMENT

Enchainement d'exercices prédefinis en
amont.

CUISSES ABDOS FESSIERS

1 heure d'exercices : renforcement musculaire
des fessiers et de la ceinture abdominale

EQUILIBRE

Atelier permettant de travailler I'anticipation,
le positionnement dans l'espace, a dextérité
et la proprioception.

MULTI-ACTIVITES AQUATIQUES PB/GB

En piscine sous forme de multi-activités
aquatiques 3 raison de 19' chacune.

MUSCULATION EN SALLE

PILATES

Développer les muscles profonds, I'amélio-
ration de la posture, I'équilibrage musculaire
et l'assouplissement articulaire, pour un
entretien et une restauration des fonctions
physiques.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

1 heure d'exercices destinés au renforcement
musculaire de tout le corps afin d'améliorer
son tonus.

STRETCHING

Gymnastique douce

VELO

Avec sa bicyclette, électrique ou pas, renfor-
cer ses qualités musculaires et son equilibre
en parcourant des itinéraires faciles et
varies

EQUILIBRE DYNAMIQUE

Avec un ballon, une balle de tennis des
ateliers adaptés sont proposés permettant
de travailler I'anticipation, le positionnement
dans l'espace, a dextérité et la propriocep-
tion.
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