@ Ce symbole désigne les cours donnés sur écran géant (sans prof.)

PROGRAMME DES COURS

N Attention! Tous les cours avec prof. sont sur
réservation via notre site web newathletic.ch
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COURS SIGNATURE 5@ AFC, début chorégraphié, suivi d'un travail sur les abdominaux,
les fessiers et les cuisses. 39 ABDOS RUSH, travail a 360° sur la ceinture abdominale.
3@CARDIO, entrainement cardiovasculaire motivant, intense et explosif. -‘@MOBILITE
mouvements simples et fonctionnels dans l'espace pour améliorer sa mobilité.
%) RENFORT, entrainement musculaire général avec des poids pour améliorer sa tonicité
et sa condition physique. ‘9 BALANCE, Mouvements fluides et calmes en musique,
inspirés majoritairement du Yoga. ) STRETCH, découverte de ses articulations, de ses
muscles et de leur mobilité.
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COURS LICENCE (5 BODYBALANCE, association des exercices de yoga, de tai chi et
de Pilates. ‘9 BODYCOMBAT, cours cardio extrémement défoulant qui s'inspire des arts
martiaux. GD BODYPUMP, entrainement de musculation a charge variable, en groupe et
en musique (45 min. pour le cours de bodypump du jeudi a 12h15). JD CORE, 30 minutes
intenses sur la ceinture abodominale, le dos et les fessiers. 49 SH'BAM, combinaison de
mouvements dansés simples et terriblement tendance. 59 ZUMBA, Venez comme vous
étes. Déhanchez-vous de tout votre coeur.

Les cours sont sous réserve de modifications.
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COURS SIGNATURE 49 CYCLE, entrainement sur un vélo, varié et dynamique pour griller un
max de calories et améliorer son pédalage.

COURS LICENCE (<9 RPM, le programme de cyclisme en salle. 49 THE TRIP, parcours a
vélo dans des paysages virtuels, futuristes et fantastiques.
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COURS SIGNATURE (s9) AQUABIKE, des vélos dans I'eau et du fun. 32 AQUATONIC, travail
en piscine dynamique sans matériel. 39 AQUAWORX, de la musculation dans la piscine,
avec des outils tels que frite et haltéres.

COURS LICENCE () AQUAZUMBA, mélange d'entrainement et de danse en piscine.



