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b E;ot;de Play

2 Downioad on the
[ ¢ App Store

Contact et infos :
*  www.bpri.gymcompagnie.com
*  bpri@gymcompagnie.com
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Le Pilates est une série d’exercices qui renforcent méthodiquement le corps, en portant une attention particuliere au rythme
des respirations et aux placements corporels.

Séance basée sur des exercices de renforcement, d'étirement et de mobilité visant a prévenir les tensions dorsales
apparaissant lors d’'une station assise prolongée.

L'objectif du cours Réveil Energétique est d’atre plus éveillé et en forme pour mieux affronter la journée de travail. Il commence
par des exercices de prise de conscience du corps (respiration, mobilité, stretching) et évolue vers un renforcement musculaire
global et du cardio, entrainant une Iégére élévation de la fréquence cardiaque.

Un cours de Yoga, inspiré du yoga traditionnel, propose une pratique dynamique alliant postures, respiration et enchainements
fluides. Il vise a renforcer le corps, améliorer la souplesse et apaiser I'esprit, tout en restant accessible aux débutants. C’est un
moment de recentrage mélant mouvement et relaxation.

Le cours Cuisses Abdos Fessiers est un entrainement ciblé sur le renforcement des muscles des jambes, du ventre et des
fessiers. Il propose des exercices de renforcement pour sculpter et affiner ces zones spécifiques. Accessible a tous, il permet
d’améliorer la posture, la force et la définition musculaire.

Le Pump est un cours de renforcement musculaire complet utilisant une barre avec charges modulables. Chaque séance cible
I'ensemble des groupes musculaires pour tonifier, sculpter et améliorer I'endurance. Accessible a tous, ce format combine
efficacité, simplicité et motivation en groupe.

Entrainement réalisé sous forme de parcours d’exercices. Les exercices s’enchainent les uns aprés les autres selon des temps
deffort et de récupération indiqués par le coach. L’engagement du corps est total: déplacement, renforcement, dépense
énergétique, ...

Le Run Renfo est un cours en intérieur mélant renforcement musculaire et cardio pour améliorer les performances en course a
pied. Il alterne exercices ciblant les muscles des jambes, abdos et fessiers avec des sprints et du cardio. L’'objectif est
d’augmenter la puissance, la vitesse et la résistance tout en réduisant les risques de blessure.

Défiez-vous avec des enchainements de mouvements fonctionnels variés issus de différentes techniques sportives telles que
la gymnastique, I'athlétisme et la musculation. Venez défier vos limites !

Le cours de Step consiste a marcher au rythme de la musique en enchainant différentes fagons de monter et descendre du
step pour créer une chorégraphie. Il sollicite le systéeme cardiovasculaire, améliore I'endurance et permet de brdler un
maximum de calories.

L'objectif de ce cours est de dépenser un maximum d'énergie grace a des séquences enchainant des méthodes et exercices
cardio et de renforcement musculaire au poids de corps effectués sur un rythme soutenu.
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Bilan forme

Le bilan forme est une évaluation compléte de votre condition physique actuelle. Ce rendez-
vous personnalisé avec un coach professionnel permet d'analyser vos forces, vos faiblesses et
vos objectifs. Ce bilan constitue la base d'un plan d'entrainement adapté a vos besoins et a
votre progression. Il est recommandé pour débuter toute démarche de remise en forme ou pour
ajuster un programme déja en place.

Programme d’entrainement personnalisé

Le programme personnalisé est congu spécifiquement pour répondre a vos objectifs et a votre
condition physique. Le coach élabore un plan d'entrainement sur mesure en tenant compte de
vos contraintes, de votre niveau, et de votre progression. Ce programme inclut des exercices
variés et adaptés a vos préférences et a votre rythme de vie, avec un suivi régulier pour ajuster
les séances en fonction de vos progrés et de vos retours.

Coaching

Le coaching est une session d'entrainement avec un coach professionnel. Chaque séance est
adaptée a votre niveau et a vos objectifs, avec des conseils techniques pour maximiser vos
efforts et minimiser les risques de blessures. Le coach vous motive et vous aide a rester
concentré tout en corrigeant vos postures et mouvements pour un entrainement optimal. C'est
I'occasion de bénéficier d'un accompagnement sur mesure et de progresser plus rapidement.
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