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Lexique De Cours

BODYPUMP

ma votre silhouette et améliorez votre endurance.
BODYATTACK

Cours cardio-vasculaire intense sans matériel.

BODYCOMBAT

Cours cardio-vasCulaire, intense basé sur les techniques de combat.
LesMiLLS

BODYSTEP

Cours simple, athiétique et fun s'appuyant sur une marche.

~24)wa

Cours cardio reposant sur des chorégraphies de danse.
LesMiLLS

Cours de fitness de basse intensité, base de Piates, de Yoga et de stretching
TABATA / HIT

Cours de fitness de haute intensité, tonification et endurance musculaire.
FULLBODY

Cours inspiré des entrainements du Personal Training, renforce et tonifie le centre du corps.

LesMiLLS

RPM - SPFiNt S%spNNING
Pedalez en peloton, sur des rythmes entrainant, pour des jambes fermes et toniques.
| AQUAGYM |
Un cours de gymnastique dans lequel les exercices sont effectués dans I'eau.
< 2UMBA / AFRO LATINO
Alfinez votre jeu de jambes et travailez votre dehanché sur un rythme trés calienté.

STRETCHING :
Gymnastique douce basée sur des étirements des fibres musculaires.

CUISSES ABDOS FESSIERS (CA.F):
Sculptez votre corps des abdos jusqu'aux cuisses en passant par les fessiers.

DANSE ORIENTALE : .
Apprenez la danse du ventre et faites tourner les tétes.

BODY SCULPT:
Travalillez tout en légéreté vos muscles en rythme. Cours endurant au niveau musculaire.

ABDOS FESSIERS :
Gagnez en fermeté, de la taille aux fessiers.

XTREMABDOS :
Renforcez et sculptez votre sangle abdominale, cuisses ou fessiers spécifiquement.

TABATA / HIIT:

Technique par interval training, permet de développer la masse musculaire et d'améliorer
I'endurance.

BURN/ BOOT CAMP

Alternance d'exercices cardio et musculaires pour une meilleure combustion des graisses.

STEP:
Optez pour le cour de step qui vous donne de I'energie.

TAILLES ABDOS FESSIERS (TA.F):
Afﬁneé votre silhouette dans une ambiance survoitée pour des fesses toniques et un ventre
musclé.

TOTAL BODY CONDITIONNING (TB.C):
Remodelez votre silhouette et améliorez votre endurance.

PILATES :
Renforcement musculaire généralisé, idéal pour les débutants ou les anciens sportifs.

AEROBIC:
Améliore votre endurance et votre coordination, un cours corégraphié sans impacts.



