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-Gym douce, renforcement musculaire-et
cross training : au gymnase du college
Pierre de Belleyme a Pauillac

Marche nordique :
La Garosse
1 x 1h30 / semaine

Running : La Garosse / Stade de Pauillac

Toutes les séances Coaching a domicile sur
illimitees ! demande dela
4 personnes.
La séance

Pas d’interruption pendant les vacances scolaires.



La gym douce est une pratigue dont le but est de

developper les muscles profonds. Une pratique, qui

permet de faire travailler toutes les parties du corps
sans s'en rendre compte avec une gestuelle assez lente

Le renforcement musculaire fait travailler toutes les
parties du corps en répéetant régulierement des séries
d'exercices. Il permet au corps de le rendre plus
A’fonctionnel, peut servir au quotidien, méme pour un non
sportif, il améliorera la posture, aidera a maintenir la
colonne vertébrale, a éviter les blessures et a prévenir
les douleurs.

Le cross training (ou cross fit) est une méthode
d'entrainement physique dont le but est de développer
simultanément plusieurs gualités physiques comme, la

resistance, la puissance, la force, I'eéquilibre et I'endurance.
Cette activite fait travailler plusieurs muscles a la fois et
differemment chaque fois, pour dépenser un maximum
d'énergie.

La marche nordique est une pratiqgue de marche
dynamique, accessible a tous. L'ensemble du corps est
sollicite, 80% de la chaine musculaire travaille a la
difference de la marche traditionnelle. Cette activité
procure plaisir et bien étre. Du fait de la simplicité de sa
technique, elle s'adresse a tous publics, quel que soit
I'age ou la condition physique

L'accompagnement running 100% féminin destiné aux
femmes qui souhaitent reprendre la course a pieds ou la
découvrir. Entrainement adapté et ludique.



