
PLANNING hebdomadaire

Equilibre : Amélioration de l’équi-
libre, renforcement musculaire des 
membres inférieurs. 45’

Pré-natal : Préparation Musculaire et 
mental de la femme enceinte. 45’

Sport : Préparation physique, préven-
tion des blessures, étirements 55’

Wellness : Gym moderne, renforce-
ment, etirement. 45’
Dos : Dos Prévention des maux de 
dos, amélioration du schéma corpo-
rel. 45’

Relax : Diverses Techniques de 
relaxation, préparation mental. 45’

Stretch : étirement musculaire 45’

Yoga* : Postures, respiration 45’

Yoga ** : Postures, Respiration, 
relaxation 75’
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