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BOXE ANGLAISE

BOXE PIEDS-
POINGS

LEXIQUE DES ACTIVITES

Idéal pour travailler ses
techniques de poings et sa
précision tout en brilant des
calories.

Apprenez les rudiments de cette
boxe avec techniques de jambes,
de bras, balag.ages et projection
dans une ambiance ludique.

Un cours réservé exclusivement

aux femmes, pour apprendre les
techniques de boxe pieds-poings
dans la joie et la bonne humeur !

Cours de danse chorégraphié en
solo sur des rythmes afro-
carribéens.

Programme parfait pour R
quiconque cherchant a créer et a
laisser parler sa star qui
sommeille... méme si danser
n’est pas naturel pour lui !

Faire du sport en s'amusant sur
des rythmes latinos ! Pour tonifier
le corps, briler des calories et
faire la féte ! Accessible & tous.

SMALL GROUP TRAINING

CIRCUIT TRAINING

CROSS TRAINING

HIT

o Niveau 1 : Initiation

Cours complet sur une série de
postes cardio et musculation. Fun
et idéal pour une initiation !

Entrainement complet,
regroupant des mouvements
cardio et renfo et travail en petite
équipe motivée !

Travail & haute intensité afin
d’améliorer la santé
cardiovasculaire tout en se
tonifiant et briler un maximum de
calories en un minimum de
temps.

CARDIO VASCULAIRE

BODYATTACK

SPRINT

METHODES DOUCES

BODYBALANCE

YOGA

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

BODYPUMP

CAF

NIVEAUX DE DIFFICULTE DES COURS

e Niveau 2 : Intermédiaire

52 Rue Castellion - 01100 OYONNAX
047473 94 52
www.l|-appart.net

Les Mills Cinéma propose les meilleurs cours de fitness du monde live mais sur grand écran comme au cinéma
: des musiques et des chorégraphies les plus tendances pour plus que des cours, plus de plaisir et de résultats.

L'entrainement cardio par
excellence, inspiré de nombreux
sports, dont |'objectif est de
développer I'endurance et la
force.

Cours de vélo indoor au rythme
de musiques puissantes.
Découvrez I'athléte qui se cache
en vous au cours de ce mini Tour
de France !

Les Mills Sprint est un cours de
vélo-indoor a haute intensité en
interval training. Atteignez
rapidement vos objectifs, sans
impact pour les articulations. Et
dépassez vos limites !

Associant yoga, tai-chi et Pilates,
ce cours propose un voyage dont
les participants sortiront tonifiés,
détendus et apaisés

Inspiré des méthodes asiatiques,
travaillez votre souplesse tout en
restant zen.

Le cours original avec poids pour
le renforcement de tout le corps.
Rien de mieux pour vous motiver
a atteindre rapidement vos
objectifs !

Un cours en travail spécifique
localisé sur les zones centrales,
le tout en musique !

e Niveau 3 : Avancé
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