Ateliers 2026

Filates aérien

(et atelier se réalise dans un tissu
susPendu en forme de hamac. | a séance
comPrencl des exercices de renforcement,
d’étirements et de relaxation. (Cette
discip]ine se base surla méthode Filates, le
yoga et les acrobaties venant du monde du
cirquc (e tissu aérien permet datteindre
une grancle liberté de mouvements et de
travailler la confiance en soi et le lacher-

Prise.

Les samedis de 10h45 a 12h :

14/01, 14/02, 14/03, 11/04, 30/05

Cet atelier de renforcement musculairc,
sclon la méthode Filates, est intensifi¢ par
Putilisation de sangles de susPcnsion.

[~ nchainement de mouvements variés sans

charge, uniquemcnt avecle Poids du corps.

Les samedis de 9h30 a 10h45 :

14/01, 14/02, 14/03, 11/04, 30/05




