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CARDIO VASCULAIRE COURS AQUATIQUES
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ENFANTS /ADOS

100% ABDOS

BODY SCULPT

BODYPUMP

C.AF

CXWORX

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

LEXIQUE DES ACTIVITES

Les Mills Cinéma propose les meilleurs cours de fitness du monde live mais sur grand écran comme au cinéma
: des musiques et des chorégraphies les plus tendances pour plus que des cours, plus de plaisir et de résultats.

Cours cardio-vasculaire X
chorégraphié marché en musique
ermettant de développer
‘endurance, le souffle et la
coordination gestuelle. Sur
plusieurs niveaux de difficulté.

L'entrainement cardio par
excellence, inspiré de nombreux
sports, dont I'objectif est de
développer I'endurance et la
force.

100% AQUA

AQUA COMBAT

Sur des musiques explosives, ce
cours entre en guerre contre ia
sédentarité et les calories,
déchainant le guerrier qui est en
vous !

Cours de vélo indoor au rythme
de musiques puissantes.
Découvrez I'athléte qui se cache
en vous au cours de ce mini Tour
de France !

Les Mills Sprint est un cours de
velo-indoor & haute intensité en
interval training. Atteignez
rapidement vos objectifs, sans
impact pour les arficulations. Et
dépassez vos limites !

Cours cardio-vasculaire
chorégraphié marché autour
d'une « marche d'escalier » en
musique !

AQUA CYCLING

BODYJAM

Cours de danse et de fitness
dédié aux enfants de 6 a 8 ans.

METHODES DOUCES

Cours de Zumba® adapté a un
jeune public voulant danser et
s’amuser sur des tubes du
moments hip-hop / reggaeton /
cumbia !

NCE

LES MILLS BARRE

Un cours en travail spécifique
localisé sur la sangle abdominale,
le tout en musique !

Avec ou sans accessoires,

ermet un travail ciblé sur
'ensemble des muscles du corps.
Au programme : endurance et
renforcement musculaire pour
une silhouette sculptée et affinée !

Le cours original avec poids pour
le renforcement de tout le corps.
Rien de mieux pour vous motiver
a atteindre rapidement vos
objectifs !

Un cours en travail spécifique
localisé sur les zones centrales,
le tout en musique !

PILATES

STRETCHING

Le CxWorx renforce et tonifie le
centre du corps, améliore la force
fonctionnelle et I'équilibre tout en
aidant a prévenir les blessures.

NIVEAUX DE DIFFICULTE DES COURS

04 26 38 90 52

www.l|-appart.net

0SS TRAINING

Les cours collectifs 100% Aqua
vous proposent des
entrainements spécifiques selon
Vvos objectifs et votre niveau.
Venez tester I'une de nos trois
variantes !

Les cours collectifs
d'Aquacombat sont inspirés des
arts martiaux et se pratiquent en
milieu aquatique pour limiter
l'impact au sol tout en se
défoulant et en brilant un
maximum de calories.

Cours cardio-vasculaire sur vélo
alliant le travail du bas du corps et
des abdominaux avec les
bienfaits de I'eau (amélioration du
retour veineux, hl){dro-massage et
lutte contre la cellulite...).

D’intensité moyenne, c’est un
cours de renforcement
musculaire pour une meilleure
tonicité et une amélioration du
galbe de tout le corps.

Le cours de cardio qui vous invite
aux joies de la danse, en toute
liberté !

Faire du sport en s'amusant sur
des rythmes latinos ! Pour tonifer
le corps, briler des calories et
faire la féte ! Accessible a tous.

Associant yoga, tai-chi et Pilates,
ce cours propose un voyage dont
les participants sortiront tonifiés,
détendus et apaisés

LES MILLS BARRE™ est une
forme moderne de I'entrainement
de danse classique. Renforcez et
modeler votre corps avec un
entrainement élégant qui se
concentre sur les jambes, les
fessiers et la ceinfure
abdominale. Un magnifique )
challenge et un état de grace qui
vous feront oublier le quotidien.

Technique de renforcement des
muscles profonds de la sangle
abdominale et en douceur pour
les articulations !

Améliorez la souplesse et
I'amplitude articulaire de votre
corps. Détendez-vous !

SMALL GROUP TRAINING

Entrainement complet,
regroupant des mouvements
cardio et renfo et travail en petite
équipe motivée !

ZA Les Sambetes Route de Loyettes - 38460 ST ROMAIN DE JALIONAS
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