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Chaque séance de 2h se déroule ainsi, selon un

planning d'agrès défini à l'année : 

échauffement-muscu

agrès "majeur" (45 min env.)

agrès "mineur" (15 min env.)

étirements

Après chaque reprise de vacances :

préparation physique générale

De la gym artistique aux agrès : 

saut de cheval, barres asymétriques, poutre et sol pour les

femmes

pour les hommes, les barres asymétriques sont remplacées par

les parallèles ou la fixe, et la poutre selon leurs envies 

Mais aussi  : 

travail des bases 

condition physique

Une tenue confortable, sans zip ni boutons, pas trop ample, pas trop chaude

Des chaussettes ou des chaussons (COVID)

 Une bouteille d'eau

Si on en a, des maniques (n'en achetez pas avant de commencer)

Si on a les poignets fragiles, des poignets de renfort (des poignets éponges

suffisent pour commencer) 

Les cheveux doivent être attachés, et les bijoux restent à la maison 

Un espace où Musclors et Yamakasis évoluent en

totale anarchie

Un cours ennuyeux d'abdos-fessiers  auquel on se

contraint par bonne conscience

Un cours de GRS avec rubans, ballons, cerceaux... 

L A  G Y M  A D U L T E S

E N  B R E F

Un vrai cours de gym aux agrès pour les 18

ans et plus... voire beaucoup plus !

Pour ceux qui n'ont jamais arrêté la gym... et

pour ceux qui ne l'ont jamais commencée ! 

Un moment convivial pour se dépenser, se

dépasser et se faire plaisir à son rythme 

C OM ME NT  ÇA  SE  PA SS E

CE  QU 'ON  A PPO RT E

E NT RAI NE ME NTS 

Lundi et/ou mercredi de 20h30  à 22h30 

Pas de cours pendants les vacances

scolaires

CE  Q UE CE  N'E ST  PA S

CE  QU 'O N Y  FA IT

CE  QU E C 'ES T


