GYM ‘UP LIRAC
UN SUIVI PERSONNALISE AVEC GYM UP, C’EST POSSIBLE dès aujourd’hui !
en partenariat avec l’association BIEN-ÊTRE ATTITUDE

DES COURS ENCORE PLUS VARIES  ET ENCORE PLUS ADAPTES QU’AUPARAVENT !

 UNE ANIMATRICE ET COACH SPORTIVE A L’ECOUTE DE VOS BESOINS : 
 Un BILAN vous sera remis en début d’année pour connaitre vos besoins, physique, alimentation ….

	HORAIRES
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI 

	17H30
	RM VARIES : body gym, tabata, circuit, body walk..*

	Spécifique : ABDOS FESSIERS STRECH***
	 
TAI-CHI**
	STRETCHING & ASSOUPLISSEMENT**

	18H30
	PILATES  INTERMEDIAIRE CONFIRME ***

	SENTAO CHOREGRAPHIE MIX RM CARDIO*
	PILATES DEBUTANT INTERMEDIAIRE  ***
	 
Spécifique : CUISSES &GAINAGE***

	19H30
	POUND MIX ABDDO- FESSIERS*

	
YOGA ‘STRETCH **
	GESTION DU SRTESS/ SOPHROLOGIE en PARTENARIAT Bien Etre Attitude 

	 STEP/ LIA /CHOREGRAPHIE/ CARDIO-DESTOKAGE CELLULITE*



*1°  on s’échauffe en préparant le corps à l’effort                                                                                                                 *Cours variés  
                                                                                                                                                                                                           ** Cours Bien-être
 2° on élimine les toxines  en cardio                                                                                                                                                    *** Cours spécifiques
  3° on s’amuse en dansant et en déstockant
  4° on s’étire !

A VENIR DECOUVRIR GRATUITEMENT
