CENTRE PIMENTS INSTITUTS
Planning des cours collectifs
”sept 2021 a aolit 2022”

POSTURAL DOUX
RESPIRE-POSTURE-EQUILIBRE

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 10h30-11h30
11hoo-12hoo

TRAVAIL POSTURAL
10h30-11h30

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

TRAVAIL POSTURAL

TRAVAIL POSTURAL

ETIREMENTS

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
12h30-13h30

TRAVAIL POSTURAL
12h30-13h30

12hoo-12h30 OUV EAU 1
ENERGIE DANSE"
12030-13h30 ;i

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
17h30-18h30

TRAVAIL POSTURAL

17h45-18h45
RENFORCEMENT MUSCULAIRE TRAVAIL POSTURAL ENERGIE DANSE

18h30-19h30 18h30-19h30 18h30-19h30 . .
oew UAYE
VEAU!
NOUN 5 0STURAL AVANCE

19h30-20h30

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Cours Collectifs :

TRAVAIL POSTURAL (libérer, remobiliser et renforcement de la colonne par les muscles profonds, articulations, respiration, étirements...)
RENFORCEMENT MUSCULAIRE (renforcement général du corps et étirements)

CARDIO (exercices dynamiques fractionnés type athlétisme, boxe,...)

POSTURAL DOUX (travail respiratoire, relichement viscéral, équilibre,liberté articulaire, étirements...)

ETIREMENTS (Etirements profonds des Chaines Musculaires, relichement articulation et ligament - durée cours = 30min)

Cours Spécifiques :
ENERGIE DANSE : Atelier Chorégraphique tous les mois

Danse moderne, charleston, kizomba, salsa/afro, japonais,... tout y passe !
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