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Proposé par le Club Gymnastique Volontaire des Terreaux

Gymnstique Volontaire pour

Inscription et conditions directement aupreés du Club GV Terreaux:

Début des cours la semaine du 11 septembre 2023
Site: www.gvterreaux.fr
contacts: gvterreaux.001@gmail.com - 06.83.63.77.18.

Voici les différentes disciplines pratiquées: Gym Aquatique, Gym Santé, Gym

Dynamique, Stretching, Body Sculpt, Global renfo, Plates, Yin et Vinyasa Yoga...

Toutes ces activités sont encadrées par des professeurs diplémés d’Etat.
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Gym Santé Retrouver ou garder la forme par la montée Renfo musculaire Travail de mobilisation articulaire et coordina-
en cardio, le renforcement musculaire global, les étirements, tion. renforcement musculaire et travail cardio-respiratoire

VGCGnC‘ I'équilibre .

. : i . ; Pilates Méthode douce mais trés efficace pour renforcer
Stretching Exercices d'étiremements basés sur un travail les muscles posturaux et profonds soutenant e squelette,

E [ Progressifde la souplesse et de la respiration. et protégeant les articulations, avec des placements précis
Circuit Boqysculpl Renforcement musculaire pour un corps Yoga vinyasa Yoga dynamique inspiré de I'hashtanga yoga
plus harmonieux, exercices toniques avec batons, haltéres.... assurant un assouplissement généralisé, un renforcement

inte

des muscles profonds et posturaux ainsi qu'une circulation

Stretching/sophrologie Etirements et relaxation ; - .
des énergies libérant noeuds et tensions.

dynamique suivis d'une relaxation guidée favorisant le calme,
la détente, le lacher-prise et le recentrage.
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	Gymnastique Volontaire pour tous
	Pour vous aider à visualiser le déroulement de l’année, voici un calendrier prévisionnel par jour d’activité. Par exemple: Si votre activité se déroule habituellement le lundi, alors le 1er cours aura lieu le lundi 07 septembre 2026, et le dernier cours le lundi 07 juin 2027. Cela tient compte des jours féries et des périodes de vacances scolaires de la zone A où l’activité n’aura pas lieu. En cas d’absence en cours d’année de la part des intervenants, la date de fin sera repoussée d’autant.
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