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Horaires des séances en salle et parwebcam
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Méthode doucs d renforcement musculaine visaal
les muscles profonds du corps pour une mellesr posture, adaplée dlous

Piates  augmentez vos objectfs avec
intermédiaire  de pouveaix mouvements progressifs

la finalité du pilates avec ses 35 mouvements

14h30 15h30

séances individualises pest thérapeutique

ideal pour ceux qui démarrent ka remise en forme et les actis
(qui veufent bravailler candio force ¢l Rexbiité

cardio et reaforcement dynamique pour le mainfien en forme
{nut en zpprenant 2 baxer

associe des mowvements de yoga, taichi, plales pour acquir
force, flexibiité, centrabion ef came

ferme enceinke sbances spéciiques pour une grossesse agréable
§ semaines aprés ['accouchement refrouvez rapidement
wos facultés en 10 séances de 30 min ser ROV

Séance simulianée en salle et par webcam
Séance par webcam via le logiciel Zoom.

Le coach vous guide et vous corrige
comme en salle.

La salle est femée durant les vacances scolaires et jours fériés '

Espace Forme Rates

9 rue Robien Bat B
22000 Saint Brieuc

Tel : 06 81 86 97 73



