GRIT FORCE
55 min / 500 Kcal ¢dd

Une discipline qui apporte un bien-étre physique et mental. Vinyasa pour des postures
qui apportent ’harmonie entre corps et esprit. Kundalini pour une approche holistique
puissante qui travaille sur les différents plans de l'étre.

Les mouvements de base de l’entrainement fonctionnel. Reproduisez des mouvements
du quotidien avec de lintensité ce qui vous permet de développer a la fois votre force
et votre endurance dans un seul entrainement.

Cours de trés haute intensité destiné a renforcer, affiner et tonifier la silhouette.
Construit en HIIT, ce cours permet d’améliorer ’endurance musculaire et de brdler un
maximum de calories et de gras en boostant votre métabolisme.

RPM
55 min / 600 Kcal ®#dé

Cycling indoor, c’est '’entrainement par excellence qui améliore votre endurance, votre
récupération et accéléere la perte de gras avec un afterburn effect pendant 48h.

SPRINT
45 min / 700 Kcal ¢dd

Cycling indoor avec des efforts courts et intenses, c’est l’entrainement de puissance,
vitesse et résistance sur vélo indoor. Boost hormonale, des résultats physiques
rapides : plus sec, plus puissant et plus endurant.

HYROX
55 min / 700 Kcal ¢ é

BOXE
55 min / 700 Kcal ®#dé

ANNETTE PALM’
45 min / 500 Kcal ¢4é

FORCE
55 min / 500 Kcal &4&

PILATES
REFORMER

55 min / 400 Kcal &

Ce cours révolutionne votre facon de vous entrainer en combinant course et exercices
fonctionnels. Adapté a tous les niveaux, il offre un entrainement complet qui allie
endurance, force, et performance dans une ambiance dynamique.

Des entrailnements de natation en fonction de votre niveau. Les cours
"approfondissement" pour débuter et progresser techniquement dans l'eau. Le cours
"performance" pour les niveaux avancés avec des entrainements de club.

En plus d’un super gain cardio-vasculaire, vous palmerez pour améliorer votre
technique de nage et tonifier le bas du corps. Ce cours vous permettra de gagner en
propulsion et de vous affiner.

De la Force Pure. Des entrainements a la barre ou aux poids pour découvrir la force

athlétique et offrir & votre corps des muscles, des articulations et des os plus
résistants tout en dessinant votre corps.

Le Pilates Reformer est un outil exceptionnel pour renforcer et équilibrer le corps tout
en douceur et en profondeur. Le Reformer, allié a la puissance du Pilates, est une
véritable invitation a retrouver un corps fort, souple et en pleine santé.
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