SAISON TARIFS ANNUELS Tous les cours sont dispensés

Comprenant 10€ 31a SALLE DES FETES
2026 - 2027 de cotisation DE PRUZILLY
Association CULTURE,
FITNESS-CARDIO- 1 Coursde1h:150 € LOISIRS ET SPORT
AERO-BOXING 2Coursde 1h:230€ Saint-Amour-Bellevue
CROSS TRAINING 3 Coursde1h:280€ Info1r_rp|a.ti8832 gtoi;\soc(;igt;ons
1 Cours de 3/4 h: 115 € Tt
Mail : cls@saintamour71.fr
BODY ZEN 2Coursde 3/4h:175€

Cours d'essai gratuits lors des 1¢éres

BODY CARDIO 1 cours de 1h + 1 cours  sgances, les 7, 8, 9 et 10 septembre

de 45min : 210 € Quelques hommes ont déja sauté le
as, pourquoi pas vous ?
PILATES Pour tout autre combinaison, e
contacter CLS Réservation conseillée, places
GYM DOUCE - 25% sur les inscriptions pour I|m|t,ees pOL'" certgms c?urs

les - de 18 ans ou pour un autre La seance n'aura lieu quavec

= membre du méme foyer un minimum d'inscriptions
¢ T\, Possibilité de paiement en 3 fois L'association se réserve le droit

\/ mais tous les chéques doivent de ne pas rembourser un

Culture, Loisirs & Sport & Saint Amour Bellevue etre donnes a I Inscrlptlon abonnement Sans aV|S médlcal



PILATES

Avec Lucie, cours 45 min
Lundi 17h30-18h15 ou 18n15-19h

Avec Morgane, cours 1h
Jeudi 10h25-11h25
Avec Mathis, cours 1h
Jeudi 20h-21h

Méthode qui sollicite les muscles
profonds et superficiels et permet
une amélioration de force,
souplesse et équilibre, mais aussi
de la posture et de la coordination.
Aide a I'narmonie entre
le mental et le physique.

BODY ZEN Avec Doriane,

Mardi 20h-21h
Mercredi 18h45-19h45

Séances de relachement musculaire
avec exercices de souplesse, de
mobilité et d’étirement, renforcement
musculaire doux et mouvements de
yoga. L'objectif est d’acquérir et
maintenir la souplesse, I'équilibre
mais aussi calme et bien-étre.

FITNESS-CARDIO-AERO-
BOXING Cours de 45 min ou 1h

Avec Lucie, Lundi 19h-19h45
Avec Mathis, jeudi 19h-20h

Cours de fitness de haute énergie,
pouvant étre inspiré de sport de
combat. Dynamique, intensif,
athlétique, permet un travail
d’endurance et de coordination
pour tout niveau. Entrainement
complet axé sur la musique pour
faciliter le sport comme source de
plaisir et de divertissement.

GYM DOUCE

Avec Morgane, Jeudi 9h15-10h15

Activité physique permettant

de renforcer ses muscles et son
systéme cardio vasculaire en tenant

compte des capacités de chacun.
Travail également de ['équilibre pour
diminuer le risque de chute. Apaiser
les tensions, retrouver de I'énergie.

Temps d’échange et de réflexion.

CROSS TRAINING

Avec Doriane, Mardi 19h-20h

Méthode d'entrainement consistant
a combiner divers exercices au
poids du corps et/ou avec matériel
(élastibande, haltéres, kettlebell,
kit pump) pour un travail généralisé
de I'ensemble des muscles.

BODY CARDIO

Avec Doriane, Mercredi 19h45-20h45

Méthode inspirée de I'aérobic et
basée sur I'entrainement cardio.
Alliant le renforcement musculaire,
notamment abdominal et fessier,
avec l'effort cardiovasculaire. Idéal
pour bruler le maximum de calories.

Ne pas jeter sur la voie publique



