


La gym pour tonifier
harmonieusement les muscles
posturaux et affiner la silhouette. Le
Pilates vous rend plus fort, plus
souple et plus détendu, sans forcer.
Conscience du corps, du
mouvement et de la respiration sont
les bases de cette pratique.

Cours débutant et intermédiaire.

Au sol ou debout, ce cours permet
de sculpter tout le corps, développe
la force et le tonus.

Mélange de fithess et de boxe, cette
discipline est ludigue et technique.
C’est un entrainement complet pour
tonifier son corps et gagner son
combat contre le stress ou les kilos
superflus. Et le tout en musique !

Séance d’étirements alliant des
mouvements de yoga et de Pilates
sur fond musical, appropriée en cas
de douleurs dorsales.

Accessible a tout public.

Pratique de marche dynamique en
pleine nature. Elle allie
harmonieusement un travail
d’endurance et un renforcement
musculaire de I’ensemble du corps.
Cette activité procure plaisir et bien
étre du fait de la simplicité de sa
technique et s’adresse a tous les
publics, quels que soient votre age
et votre condition physique. C’est un
moyen idéal pour découvrir le sud de
la Seine & Marne, ses paysages
yoisés et son histoire.

A la croisée du yoga, du pilates et du
Tai Chi, ce cours se focalise sur un
travail profond des cuisses, renforce
le dos et augmente la souplesse. La
Gym Zen développe également le
calme intérieur.

Discipline mélangeant différents
sports et techniques de combat avec
une préparation cardio-training.



Cours hebdomadaires comprenant
enchainements en musique, renfor-
cement musculaire, stretching ...

Quand cardio-training rime avec
chorégraphie ! Venez travailler votre
endurance, votre coordination et
votre concentration sur des
enchainements de pas en musique.

Sculpter vos cuisses, muscler votre
sangle abdominale et raffermir vos
fessiers, voila I'objectif de ce cours
intensif ciblé sur trois zones
spécifiques. Cependant, le corps
entier sera sollicité afin de le tonifier
dans soh ensemble.

L’entrainement en circuit training
est trés varié, chaque séance est
axée sur une dominante (cardio,
musculation, endurance, zone du
corps...). Cette méthode de travail
au poids du corps est
redoutablement efficace et exutoire.

La Zumba est un programme
d'entrainement physique complet,
alliant tous les éléments de la remise
en forme : cardio et préparation
musculaire, équilibre et flexibilité
avec le plaisr de la musique et de la
danse.

Venez vous dépenser sans y penser
sur des rythmes endiablés !

Avec un Swiss Ball (ballon de gym),
réalisez des exercices de
tonification et de streching. Venez
vous musclez et travaillez votre
souplesse et votre équilibre d’une
maniere amusante et efficace. Cours
accessible a tous les niveaux et a
tous les ages!

Cours découpé en deux temps.
30min consacré au cardio training,
afin d’améliorer son endurance et
développer sa force et 30min de
Zumba : salsa, cumbia, merengue
sont au rendez-vous pour vous faire
transpirer en vous amusant !



Venez augmenter votre condition
physique grace a un renforcement
musculaire sous forme d’ateliers
ludiqgues avec du matériel de
musculation. Apprenez a connaitre
vos limites et tendez a les dépasser.
Cours intense librement inspiré de la
fameuse méthode de fithess dont
I’efficacité n’est plus a prouver.
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* Le tarif enfant est appliqué jusqu’a 16 ans

** Le tarif réduit s’applique aux demandeurs d’emploi et aux étudiants sur présentation d’un justificatif.

- Adhésion annuelle comprise (25¢€)

- Les tarifs tiennent compte d’une réduction de 50% pour les autres membres d’une
méme famille. (filiation directe sur présentation d’un justificatif).



- Certificat médical
- Réglement
- Justificatif si tarif réduit

PLAISIR



LE LUNDI DE 17600 A 18#30 POUR LES 5-10 ANS /7 TRYSMIN

LE YOGA POUR LES ENFANTS EST UNE ACTIVITE
DOUCE, DYNAMIQUE, LUDIQUE ET BIENVEILLANTE.
C'EST APPRENDRE A MIEUX APPRERENDER SES EMOTIONS,
SERELAXER £ SE DEFOULER.

LE YOGA PERMET DE GAGNER EN SOUPLESSE, EN CONFIANCE
ET EN CONCENTRATION



Les Vacances a thémes c’est découvrir, créer, s’amuser et
apprendre grace a des themes a la fois pédagogiques et ludiques.

Les Vacances a thémes ce sont deux théemes adaptés aux 4-6 ans et
aux 7 ans et +, un pour chague semaine de vacances scolaires.

Les Vacances a Thémes, ce sont des vacances sportives et
stimulantes pour le corps et pour I’esprit !

POUR LES VACANCES DE TOUSSAINT 2018,

DEMANDEZ LE DETAIL DU PROGRAMME !




Le programme couvre toutes les familles de sports (sport collectif,
sport d’opposition, pleine nature, athlétisme etc. ...) et les activités
changent a chaque période scolaire de I'année.

Elles sont adaptées a chaque tranche d’age
Deux activités sportives de 45min sont proposées a chague cours.

Les cours sent iapensés cams (b Salls cle meiriels, mus de b fllevss



L’Ecole Multi-Sports c’est développer et
améliorer en s’amusant ses capacités motrices a
travers des valeurs comme la coopération, le respect,
le golt de I’effort et la solidarité.

Adhérente de la charte des Ecoles Multi-Sports,
I’association Sport Famille Plaisir vous propose un
programme complet, riche et varié, encadré par des
éducateurs sportifs diplomés d’état.
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Découvrez aussi nos activités pour les ADULTES



