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Section Vital Energy

Gym
Pilates
Qi-Gong

Yoga
Zumba

La Gym : pour travailler le cardio, 1a /
P musculation, le defoulement...

La gymnastique est une méthode excellente d’entretien de la condition

e physique. Elle développe les qualités neuromusculaires, le sens de

‘ I’orientation dans I'espace, les réflexes, et fait travailler toutes les
LI articulations. La gymnastique peut étre pratiquée a tout age.

Le Step est une gymnastique tres tonique, qui associe endurance, ﬁ
travail cardio-vasculaire et sens du rythme. Elle améliore la = s
coordination, fait travailler les muscles des membres inférieurs et
supérieurs. Elle permet de dépenser beaucoup de calories.
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Cette discipline de fitness utilise une marche réglable en hauteur :
le « Step », qui sert a enchainer les exercices chorégraphiés.
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Les cours de Gym se font en musique, durent une heure et se terminent par des étirements.
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http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://eps.roudneff.com/eps/photo/8-step-3.jpg&imgrefurl=http://eps.roudneff.com/eps/articles.php?lng%3Dfr%26pg%3D117&h=376&w=600&sz=35&tbnid=Lj-3WnCc_g8W9M:&tbnh=83&tbnw=132&zoom=1&usg=__3bnbQK7y72kNxKqhlJ6Bo4Me_II=&docid=0icv7lvzHTa6DM&sa=X&ei=4yMjUpWrA8ez0QWDmYC4Dg&ved=0CDcQ9QEwAQ&dur=2797
http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.maigriromax.com/image78.gif&imgrefurl=http://blog.succes-avec-internet.com/bien-etre/comment-perdre-3-a-5-kg-par-semaine-naturellement/&h=130&w=702&sz=8&tbnid=FuPaEaMAjY_jfM:&tbnh=19&tbnw=105&zoom=1&usg=__t_AstNxUUe9LWzZKWWoUOOCMtg8=&docid=49tblXFUviZ2PM&sa=X&ei=gyUjUvr_DYOt0QXEuIHgCw&ved=0CEcQ9QEwBw&dur=4187

