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La Gym qui fait du bi
aux Taillades
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*Comprend la licence FFSV (31 €) et ['assurance.
Encadrement par des professicnnels dipldmés d'état et fédéral,

__Rl[coursyAsSemainchm F2icoursy/senaine __E3coursy/gsemaine

. BLEL - 140 € @@ BLEU + BLEU 226 € T?ARLIFFLJTE:%UHIE' . 345 € :
@@ olev+AUNE 22e ¢ ) GYM POSTURALE ' ﬁ

JAUNE : 165 £ ‘ ‘
. O BLEU + VERT : 314 € GYM DOUCE .

O WVERT : 230 € @@ /AUNE + JAUNE | 202 €
() JAUNE + VERT : 336 €

O:) VERT + VERT : 396 £

GYM FITNESS Les + de GUST
GYM STEP Activité accessible

dés 12 ans

GYM TONIC FIT Essal gratuit

® 0 GYM STRETCHING

INSCRIPTIONS & INFOS LIEUX DES ACTIVITES
Mélanie 1 06 17 84 13 36 Salle du Moulin / Stade St Ferréol PILATES GARUDA
agv lestallades@gmall.com / Maison des Associations TA'I' CHI
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Merci de ne pas feter ce document sur la voie publique ;)

Erenez son de volBlcette saison. fén bougeant avec plaisiFInes
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GYM FITNESS

Séances dynamiques en musigue, incluant du renforcement
musculaire, cardio, abdos fessiers , strefching avec une aftention
permanente a la respiration et au maintien d'une posture
corporelle correcte. C'est la séance sport santé,

lundi 20h00 7 2100 - mercredi 18h00 / 19000 - 1910 / 20h10

GYM STEP

Le step est une activité qui fait travailler le systéme cardio-vasculaire
et I'ensemble du corps. C'est un excellent moyen d’accroitre sa
condition physique et de tonifier ses muscles sur un enchainement
chorégraphique autour d'une plateforme (marche).

lundi 19h00 / 20h00

GYM DOUCE

Travail en douceur : échauffements, &tirements, équilibre,
renforcement musculaire et relaxation en douceur. Ouverte &
tous, sans restriction d'age ni de condition physique.

lundi 17h00 / 18h00 - mardi 10h30 / 11h30 - mercredi 09h00 / 10000

TAl CHI

*Technigue douce inspirée des arts martiaux chinois.* La pratique
se concentre sur l'apprentissage de mouvements lents, doux &t
harmonieux. Elle permet d'améliorer I'équilibre, la coordination, la
mémoire, la souplesse et la concentration.

STRETCHING-RELAXATION

Etrements alliés & la relaxation, dans une &coute attentive du
corps. Respirations, visualisations et travail sensoriel pour reldcher
les Tfensions physiques et mentales.

jeudi 17h30 / 18h30

GYM POSTURALE

Association de mouvements Pilates & Yoga idéale pour libérer les
tensions du dos, rééguilibrer la posture du corps.
Renforcement de I'équilibre et de la mobilité articulaire.

mardi 13h20 / 20020

PILATES GARUDA

Renforcement des muscles profonds du dos, du venire ef du
plancher pelvien. Mobilisation douce de toutes les articulations.

jeudi 16h30 / 17h30 - 1835 / 19035

TONIC FIT

Séquences fraining / gainage / abdos / fessiers sur une musigque
rythmée pour assurer un renforcement musculaire complet,
Les 15 derniéres minutes sont consacrées aux assouplissements,

jeudi 13h45 / 20045

MARCHE ACTIVE

Activité de bien-&fre par excellence. Marche dynamigue gui
ameliore le souffle, tfonifie les muscles sans impact articulaire et
offre les bienfaits du plein air dans le massif du Lubéron.

mardi 18H30 / 19H30




