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CE PROGRAMME HAUTEMENT ENERGIQUE S’INSPIRE
DES ARTS MARTIAUXET PUISEDANS DES DISCIPLINES
AUSSI VARIEES QUE LE HARATE, LA BOXE, LE
TAERWONDO, LE TAI CHI ET LE MUAY THAI

Libérez le guerrier qui sommeille en vous sur des musiques énergiques et
brilez des calories en sculptant votre corps.
N © cous e

[ZLIN ORI est renouvelé tous les trois mois avec de nouvelles
musiques et chorégraphies,

TYPED'EXERCICES | INTENSITE | CALORIES |EQUIPEMENTS | MUSIQUE RESULTATS

CARDIO, FORTE | BROLE | AUCUN. | MUSIQUES TONIFIE ET
MOUVEMENTS | JusQuA | ENERGIQUES SCULPTE,

INSPIRES 545 AMELIORE LA

DES ARTS | CONDITION
MARTIAUX CALORIES PHYSIQUE ET

L'ENDURANCE

JUDO CLUB GONCELIN

SECTION TAISO FITNESS

ME PERMETTRA DE :

* Améliorer mes fonctions cardiaques et pulmonaires et réduire mes
risques de maladies cardio-vasculaires

* Tonifier et sculpter mes principaux groupes musculaires

* Briler des calories pour amincir mon corps

* Augmenter ma coordination et mon agilité

* Améliorer ma densité osseuse

* Améliorer ma posture, ma force abdominale et ma stabilité

* Accroitre la confiance en moi

A QUELLE FREQUENCE DOIS-JE SUIVRE CE COURS ?

crée |'addiction mais n'en faites pas trop.
Pour obtenir les meilleurs résultats, essayez de vous mesurer a
vous-méme deux ou trois fois par semaine.

QUELLE DOIT-ETRE MA CONDITION PHYSIQUE 2

convient a toutes les personnes ayant un niveau
de condition physique modéré. De plus, les mouvements étant
simples, vous n’avez pas besoin d'étre particulierement coordonné.

QUE DOIS-JE APPORTER ?

Des chaussures de sport et une tenue de sport confortable. Vous
allez transpirer, aussi apportez une serviette et une bouteille d'eau.

M’AIDERA-T-IL A ME DEFENDRE ?

est un programme de fitness sans contact,
pas un programme d’autodéfense. Mais une bonne condition
physique est un atout dans n’importe quelle situation

A QUOI RESSEMBLE UN COURS TYPE ?

CARDIO COMBAT




