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€au ! Ouverture

e renforcement musculaire

Definition :

Il permzi e remodsalar le silhousiie,

s comoaiira plus fucilzmeni [23 greisszs,
cl= orenelrs du musclz 2 Soosiar sa vitdliis,

mm:mmacm pour l2 corps at I'asorif, (davslopps s corps
o2 fucon harmonizusz, raclifiz (23 mauyaises posiuras,

rastitua la vilalild physieus ot stimuls Pasorii).

La Piléiias 23i une miditiocls da ranforcamant o=
muscles arofoniels, rasponsablas da la oosiure.

https://tsport18110.wixsite.com/tsport

La relaxation active

Définition :

En oosiflon dsboyi, cssiss ou coushis,

Ells o pour objsciif d'agprsncrs & misy.s
conngliirs =i avoir conscizrcs <= san coros.
Caler mermzi ung disniz museuleirs, 2

canirdle du siress, [z [deher oriss,
Vaeuilirs......

T’SPORT - Tania : 061619031 68

RENSEIGNEMENTS SUR LES ANIMATIONS

> Date de début des séances d’animation le:

04 septembre 2018

> Lieu, jour, heure, spécialité de I'animation, tarifs :
Menetou Salon : salle Pierre Clément, rue de Fontbertrange
Le MARDI
De 18H00 & 19H00 = PILATES

De 19H00 a 20HOO =» RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Saint Palais : salle des associations
Le JEUDI

De 18H00 a 19H00 = RELAXATION ACTIVE

De 19H00 a 20HOO = PILATES

10,00 € la séance, ou 35,00 € les 4 séances

PS : se munir d’un tapis de sol, d’une serviette de bain ainsi que d’une
bouteille d’eau.

Tania : 06 61 90 31 68



