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Fitness

Le mot fitness est un anglicisme signifiant forme physique, ou gymnastique de la forme. Les
différentes disciplines abordées a 'Espérance sont : laZumba, le step, le LIA et le renforcement
musculaire (body sculpt-body barres).
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A partirde 16 ans



Lieu:
Gymnase Victor Duruy

Zumba

C'est un programme d'entrainement physique combinant des éléments d'aérobic et de la danse jazz.

Les choregraphies s'inspirent principalement des danses orientale , brésilienne , salsa, tango ,, meringué , Bollywood,
danse africaine mais du hip hop et de la dance hallireggaetone , ragga ...)

Jevousinvite a vous évader sous les rythmes les plus chauds, a transpirer et surtout a venir vous éclater et faire la féte
avec moi!

Steps

Cette pratique repose sur des chorégraphies plus ou moins complexes qui s'executent autour d'un step.
C'est une activité cardio sur un rythme assez soutenu.

Le step se pratique de préférence avec de bonnes chaussures, antidérapantes et tres amortissantes.

LIA ou low impact aérobic
Le LIArepose surdes déplacements chorégraphiées sans sauts, de style et d'intensité pouvant étre tres variables selon
les entraineurs. Le rythme est soutenu, guidé par la musique.

Renforcement musculaire
Le renforcement musculaire a pour but de muscler'ensemble du corps. On utilise des lests, des élastiques, des poids,
des barres lestées ou des batons.
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