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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

09HO0O0 09HOO0 09HO00 09H30 - 11H00
PILATES / PILATES GARUDA SLING YOGA WALL
GARUDA ATELIER 2 FOIS / MOIS
12H15 Matin & apres-midi Matin & apres-midi 10H15
GARUDA BARRE COACHING COACHING YOGA Apres le Sling
INDIVIDUEL INDIVIDUEL COACHING
12H15 INDIVIDUEL
PILATES
17H15 17HO0
PILATES 18H30 e GARUDA
PILATES /
GARUDA BARRE GARUBA
18H30
YOGA POSTURAL & 19H00
SUSPENSION MIX & GLOW
LESTCOURSIENRETANL:
" A YOGAPOSTURAL& COACHING
PILATES _. A SUSPENSION MIX & GLOW YOGA YOGA WALL GARUDA SLING INDIVIDUEL
Renforcement global qui Travail du corps fluide et Pratique qui associe alignement,  Pratique qui associe force, Pratique qui associe EXeliue Sunehoma = dem Pratique avec le sling (hamais) 1, 1. discipline + reformer + tour.

en suspension qui utilise les sangles

privilégie le travail des muscles
profonds, la posture et la
stabilité du corps.

Matériels utilisés selon séance :

petits matériels, barre de danse,

ressorts et trapézes.

dynamique dans les spirales,
les chaines musculaires et les
différentes direction du
mouvement.

Matériels utilisés selon séance :
petits matériels, barre de danse,

ressorts.

la mobilité, le travail pastural,
la respiration et la gravite.

Matériels utilisés selon séance :

yoga wall, sangles, ceintures,
bolsters, chaises, briques.

maobilité, souplesse.

Matériels utilisés selon séance :

kettlebell, petites charges,
gliding, TRX.

mouvement, respiration et
conscience du corps.

Matériels utilisés selon séance :
yoga wall, sangles, ceintures,
bolsters, chaises, briques,
couvertures,

et le mur pour créer de l'aspace,

explorer les invertions et les étirements,
décompresser, relicher les tensions

et retrouver de la légéreté.

Matériels utilisés selon séance :
yoga wall, sangles, ceintures, bolsters,

chaises, briques, couvertures.

ATELIER 2 FOIS / MOIS

accrocheé a des ressorts, travail
de tout le corps en spirales,
traction, allongement, stabilite,
matvement en 30.

Matériels utilisés selon séance :

Ressorts, harnais, chaise.

pilates ou garuda, travail
personnalisé selon vos besoins.



