Planning_2024/2025

Lundi Mardi Mercredi

10h00-11h00

Body scultp
3{-17h30-18h30 17h30-18h00
Pilates Niveau 1 ....EIT Intensif
18h30-10h30 18h30-19h30 18h00-19h00
Pilates Miveau 2 Pilates Niveau 2 Renforcement musculaire
“i5R3020h30 16h30-20130 e
H.LLT Renforcement Musculaire Body and Mind
Jeudi Vendredi Samedi
10h00-11h00

Pilates Niveau 2

16h30-17h30

18h30-18h30 18h30-19h30

Renforcement musculaire Body and Mind
19h30-20h30
Cardio

Salle ancien batiment m

# Cours trés demandés, merci de bien vouloir
assister qu’a un seul des deux cours de
pilates le lundi

IMPORTANT
Aucune inscription ne sera prise en compte
sans le réglement de I'adhésion a 'ALSM (ou
la preuve du réglement si inscription a une
autre section) et le reglement des cours. Le
tarif est unique, ferme et définitif. Aucun
remboursement ne sera effectué
(cf. reglement intérieur).
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® 0232332425

e alsm@orange.fr

Journée Portes Ouvertes :
1 septembre 2024
Forum des associations :
6 et 7 septembre 2024

NOS PARTENAIRES INSTITUTIONNELS

B & EiinE

FORTES DE NORMANDIE EVREUX -
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SAISON 2024/2025

AEROGYM

GYM

? 4 Rue Pierre de Ronsard
27000 EVREUX

£ JOPin,

Contact :
02 32332425
gymalsm27@gmail.com



Bulletin d'inscription

M. N Lmﬂn

Descriptif des cours

Gym Adaptée avec ou sans chaise
- adaptée aux pathologies et/ou douleurs
articulaires
- cours basé sur la mobilisation articulaire

Sur inscription, limité a 15 personnes.

Body & Mind
- cours qui allie Zénitude Posturale,
travail sur la respiration, streching,
postures Yoga et Pilates pour terminer
par de la relaxation

Fit Zen
- Enchainement fluide et tonique d'une
série de postures plutdt sportives, le tout
rythmé par de la respiration

Pilates niveaulet 2
- renforce les chaines musculaires
profondes du corps
- harmonise la silhouette en apportant
une force inférieure

FIT Intensif
-Technique d’entrainement qui demande
d’augmenter autant que possible
l'intensité lors d’'un effort physique et qui
a pour but de pousser le corps a aller au
dela de ses limites pendant 30 mins

Cardio training
- méthode d'entrainement physique
regroupant des exercices dans
différentes disciplines
- améliore la performance globale

Renforcement musculaire
- renforcement des différentes
chaines musculaires du corps (avec
ou sans petit matériel)

H.L.L.T. (Haute Intensité
Intervalles Training)

- cours de cardio alliant des phases
d'exercices (phases courtes de repos)
- gagne en endurance, affine et
dessine le corps

Body sculpt
- discipline de fitness qui allie
renforcement musculaire et cardio
training

Indispensables a la pratique de
chaque discipline :

Une tenue confortable, une
serviette, de I'eau et des
chaussures de sport réservées
exclusivement a la
pratique en salle




