


Le cours est accessible a toutes les personnes
souhaitant rester en forme tout en douceur. Il est
composé d’'exercices type gymnastique douce,
d’exercices de renforcement musculaire et
d’'exercices d'assouplissement et de mobilité. Le
cours est construit pour tenir compte des
éventuelles limites physiques liées al’age et
adapté en fonction des éventuelles pathologies
des participants.

Les objectifs des cours sontde:
Favoriser l'assouplissement articulaire
Maintien et Renforcement de la masse
musculaire
Travailler l'équilibre et la coordination
Développer le maintien des capacités cognitives
etdesréflexes a travers des exercices ludiques

La précision dans les placements favorise la
maitrise corporelle utile au bien-étre quotidien.
Le réle de larespiration et de la concentration est
primordial pour un résultat efficace et durable.

« En Sporttoutdemande de ladétermination. Les 3 D. Détermination,
Disponibilité et Discipline, etla Réussite est a portée de mains »
Philip ROTH



