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Le judo est un art martial basé sur
les projections, les immobilisations et
le contréle de l'adversaire. Il

" développe la confiance en soi, le
respect, la discipline et la maitrise de
soi, dans un esprit de partage et de

<__ progression.
o  —
by Le karaté est un art martial fondé
Y o sur les techniques de coups de poing,
" de pied et de défense. Il développe la

concentration, la maitrise de soi, la
discipline et le respect, tout en
améliorant la coordination et la
‘, confiance en soi.

Le Full Contact combine puissance,
vitesse et précision. Cette discipline
améliore la condition physique, les
réflexes et la maitrise de soi dans un
environnement sécurisé.




. ool des mouvements en
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V. Biking
/ . -. z‘ln 6‘ Cours de vélo indoor
basés sur un travail

La Zumba est un cours g f::e'u?;::::se 3
de fitness rythmé et e 3 J
ludique, quimélange | (€. Cardjo Box
danse latine et S
mouvements cardio. Mouvement de boxe, de
e karaté couplés a des
- . phases de renforcement
- QJy ”Ove’ ; musculaire.
Ykids, Adulfes , Seniors v

Cours mélant cardio, {' ) Fi‘f ROX
renforcement musculaire N
[Cours combinant
a

et coordination, en
musique et dans la rdio et renforcement

bonne humeur. musculaire pour un
entrainement complet.




Renforcement musculaire Cc;urs sur suiis BBl
1
de I'ensemble du corps, renforcant les muscles
sans charges. Ce cours est

idéal | ise d' profonds, l'équilibre et
i eu' p:o:;r a reprise : une i posture. _:,... .'

activité ou en entretien. A :
©" Abdes Flash

Cours de renforcement Cours ciblé sur le
musculaire complet renforcement de la sangle
. . abdominale et des muscles

utilisant du petit .
matériel pour tonifier du ‘!05 pour améliorer le
I'ensemble du corps. gainage et la posture.

£ )Cuisses Fessiers |

Cu:sses - Abdes - Fessiers Cours ciblé sulthe
Cours ciblé sur le renforcement et la
tonification des cuisses,

renforcement et la
tonification des cuisses, des fessiers et des
des abdominaux et des
fessiers.




SPORT & SANTE A4 DOJO

.2 Yoga Vinyasa ) Yim Yega
Yoga dynamique qui Yoga doux et méditatif
enchaine les postures en favorisant la relaxation,
harmonie avec la la souplesse et le lacher-
respiration. Il améliore la prise gréce a des postures
souplesse, la force et le maintenues plusieurs
bien-étre. minutes.

Méthode douce qui Gymnastique douce | |
renforce les muscles adaptée a tous, favorisant “

profonds, améliore la le r?nforcemer!t. .
posture, la souplesse et musculaire, la mobilité et

& Strefching Yogalafes

Ko Cours associant les
Cours d'étirements : !
' bienfaits du yoga et du
favorisant la souplesse, i e
- Pilates pour améliorer
la mobilité articulaire et
la posture, la souplesse

la récupération
psa et le renforcement des

musculaire.
muscles profonds.
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SPORT & SANTE AU DOJO
m MUSCALATION,

Des équipements modernes pour améliorer votre endurance
et votre condition physique.
Notre espace cardio est entierement dédié au travail
cardiovasculaire. |l est équipé d'appareils de derniére
\ 7/. | génération pour des séances efficaces, adaptés a vos
N—" objectifs : perte de poids, remise en forme, préparation

| sportive..

RN L Equipements :
+ Tapis de course
« Elliptiques

+ Rameurs

« Vélos ...

Un espace dédié au développement musculaire et au
renforcement de votre corps.

Notre salle de musculation vous offre un large choix d'équipements
pour travailler I'ensemble des groupes musculaires en toute sécurité.

: - Bancs de musculation et accessoires variés
NSS4 | . Postes de développé couché
S _+ Postes de tirage (lat pulldown, rowing...)
. « Machines a charges guidées
e o R - Postes de presse & cuisses, leg curl, leg extension
- Développé épaules, butterfly, dips...
« Haltéres et poids libres
- Et bien d'autres équipements pour un entrainement
complet et personnalisé.
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SPORT & SANTE AU DOJO
GVEIELDS;

Bouger, Jouer Grandir en s'amusant !

ME ACTIVITE
ADAPTEE % i

« A partir de 15 mois, votre enfant découvre
une activité spécialement congue pour
favoriser son développement moteur dans
un environnement ludique, sécurisé et
bienveillant. Chaque séance est adaptée a
son age afin de lui permettre d'évoluer a
son rythme tout en prenant plaisir &

i U
R

ne activité adaptée dés 15 mois '
L'Eveil Kids accompagne votre enfant dans
ses premiéres découvertes motrices gréce a
des parcours variés et des jeux éducatifs.

Il lui permet de :

v/ Développer sa motricité globale et sa coordination.
v/ Améliorer son équilibre et son agilité.
v/ Gagner en confiance et en autonomie.
v/ Apprendre & évoluer avec les autres dans un cadre
convivial.




SPORT & SANTE AU DOJO
VOTRE BIEN-ETRE, NOTRE PRIORITE

_ ARTS MARTIAUX € pin-crRE S FEIL KIDS =
' 4 T2 '-_nEs 15 MOIS S

CARDIO TRAINING

-' ;E Rsnronc;' : m -
PLUS DE 25 DISCIP(IIIES /

& SE DEPASSER
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YOGA ﬂﬂ | PILATES GYM STRHCHI'HG YOGALATES |  BODY FITROX CROSS FITNESS =uEf
VINYASA I BIEN-ETRE | MOVE TRAINING | FUNCTIONAL | BIEN PLUS !
FUNCTIONAL

— A CHACUN SON OBJECTIF, A CHACUN SON RYTHME. ——

¢ 6 & f©

N SANTE FORCE EQuILIBRE e
Améliorez votre condition  Renforcez vos I Grand Dojo, Petit Dojo
physique et votre vitalité  tonifiez votre corps et ﬂméllore: volre posiure et i Salle Karl,(hwo Telis
au quotidien. gagnez en énergie. votre bien-étre s &
o9 ﬁ IIIII " . chaque pratique.
CONVIVIALITE ENCADREMENT
Des cours collectifs PLAHNJNlG TAR.E D fess I
otk ants dearie vee Plus de 25 disciplines et £ P':° Liale Lo
ambiance familiale. des cré dapté % Tk v:sv:;trz‘muh

a tous.
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