	Explications quant au contenu des différents cours de fitness et danse offerts :


AKTIV 55 Plus « Fit am Alter »
Entraînement spécifique sur musique des différents muscles en plus un stretching adapté aux personnes de 55 ans et plus.

BODYSHAPE
Cours de fitness sur musique dont les différents groupes de muscles du dos et de  l’abdomen ainsi que des bras et des jambes etc… seront renforcés à l’aide d’haltères et Theraband.
FAT BURNER & FESSIERS ABDO CUISSES
La première partie est un cours de cardio qui aide à améliorer la condition physique générale et à brûler les calories sous forme de différents exercices de boxes et des mouvements simples sur le step sur musique dynamique.

Deuxième partie est un programme spécifiques qu rythme d’une musique stimulante adapté aux groups musculaires Fessiers-Abdo-Cuisses.
« FIT MAT RECKENGYMNASTIK »
Musculation et étirement du dos ainsi qu’un renforcement au niveau des abdos sur musique adaptée et d’une respiration controlée
MODERN  DANCE / HIP HOP

Echauffement avec musique : Stretching / Exercices musculaires (pour le ventre, les bras, et autres). Mouvement simples sur la musique (exercices rythmiques).

Chorégraphie : Hip Hop, Funky Dance, Techno ….. musiques actuelles.

ZUMBA
Programme de fitness sur des rythmes et des chorégraphies inspirées des danses latines (Salsa, Merengue, Mambo..)
