PLANNING FITNESS 2026-2027
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LES DISCIPLINES PROPOSEES AU PLAYGROUND

Body Jam : Cardio - Programme de fitness
chorégraphié sur les derniers tubes du
moment.

Gym Tonic : Cours de cardio et de renforce-
ment musculaire avec poids, barres et
tubing.

Fitdance : Cours de Fitness dansant
(mouvements simples) sur des tubes de
tous styles et époques, dans un but cardio-
vasculaire et tonifiant.

Cardio Minceur Cardio - Méthode
d‘entrainement favorisant la perte de poids
et de masse grasse.

Multi-Cardio : Cardio - Aérobic alternant
différentes disciplines : Step Fonctionnel,
Aero Dance, Cardio Boxe & Circuit Training.

Cardio Boxe : Apprentissage d'enchaine-
ments a base de coups de poing et de pied,
entrecoupés de travail'musculaire.

U.B.S (Upper Body Stretch) : Renforcement
musculaire axé sur le haut du corps, les bras
et les abdominaux. Se termine par un étire-
ment.complet du corps pendant 10 a 20 mi-
nutes.

Body Balance : Association d’exercices de
yoga, taichi et pilates afin d’acquérir force
et flexibilité.

Body Sculpt : Renforcement musculaire de
I'ensemble du corps.

C.A.F : Renforcement musculaire ciblé sur
le bas du corps (Cuisses-Abdos-Fessiers).

Pilates : Ensemble d’exercices doux pour
rééquilibrer les muscles du corps.

T.B.C (Total Body Conditioning) : Cardio et
renforcement musculaire de I'ensemble du
corps.

Yoga doux : En travaillant sur les arfictla-
tions, la_respiration et en renfofcant wos
muscles profonds, offrez -vousgin‘moment
de détente et de revitalisation!

Hatha Yoga : Une pratique du yoga com-
pléte quifavorise la souplesse physique, la
circulation sanguine et 'harmonieentre le
corps et l'esprit.

Yoga'Tonigue : Tonifiez votre corps et ren-
forcez vos muscles grace a des enchaine-
ments dynamiques.
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TARIFS

1 an cours illimités : 434 €
1 an cours jllimités (étudiant) : 304 €
1 an cours 12h30f(hors W-E) : 293 €
1an coursiyoga : 293 €
6 mois'cours illimités : 235 €
6 mais cours (étudiant) : 165 €
6 mois cours yoga : 163 €
6 mois cours 12h30: 163 €
10 cours : 105 €
1cour:12,50 €

Complexe sportif du Loup Pendu
711 avenue Pierre Mendés France
69140 Rilleux La Pape

04 78 88 09 67
plauground71i@orange.fr
www.playground-sportcenter.com




