DU 12 JUILLET AU 29 AOUT 2026

COURS coLLEcTIFs

FITNESS

9 POLE SPORT INNOVATION
Les Orres 1650

fQ+ Inscription & paiement : sur place ou
en ligne www.activites.lesorres.com

el

g', 5
Duree : 45
. Mercredi Vendredi Dimanche
min
INITIATION
ESCALADE BODY MASSAGES ESCALADE
11H30 BODY ZEN MUSCULATION PILATES ;
6-12 ANS STRETCH (RESERVATION) 4-5 ANS
(GRATUIT)
CARDIO MASSAGES DANCING
18H PILATES BODY ZEN CAF YOGA ;
TRAINING (RESERVATION) STEP

BODY ZEN :inspiré du yoga, du tai-chi et du Pilates, enchainement de mouvements fluides sur
musique pour améliorer la souplesse, la force et la relaxation.

CAF : travail sur les cuisses, abdos et fessiers.

CARDIO TRAINING : mouvements dynamiques a intensité variable pour améliorer l'endurance
cardiovasculaire, brller des calories, renforcer le coeur et les poumons.

DANCING STEP: faites » danser » votre cardio en musique, sur un step choregraphie

YOGA : yoga lent, positions statiques. 10 minutes de méditation en fin de cours.

PILATES : renforcement musculaire doux qui cible les mu scles profonds, améliore la posture, la
respiration et la souplesse.

INITIATION MUSCULATION : apprenez a maitriser les mouvements et fixez vos objectifs avec Jeanne
ou Christophe.

ESCALADE : initiation 1h avec un moniteur - 25 € (entrée comprise).

MASSAGES : réservation en ligne pour les massages de 50 min, sur place pour les massages de 25
minutes.
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