HATHA YOGA

Réveil et harmonisation du corps et de |'esprit par
étirements, postures et respiration.

YOGA VINYASA

Yoga dynamique sous forme d'enchainement
(Bonne condition physique recommandée)

AQUAGYM

METHODE BERNADETTE DE
GASQUET - PILATES

Renforcement abdominal et postural

ZUMBA

A mi-chemin entre le fitness et la danse,
chorégraphies simples et styles variés

POWER SCULPT

Renforcement musculaire

STRETCHING

Etirements globaux et spécifiques

STRETCHING

Etirements globaux et spécifiques

HATHA YOGA

Réveil et harmonisation du corps et de I'esprit par

étirements, postures et respiration. Salutation a la lune.

AQUAGYM

METHODE BERNADETTE DE
GASQUET - PILATES

Renforcement abdominal et postural

ZUMBA

A mi-chemin entre le fitness et la danse,
chorégraphies simples et styles variés

HIT

entrainement sous forme d'efforts courts et
intenses suivis de récupérations rapides.

STRETCHING

Etirements globaux et spécifiques
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STRETCHING

Etirements globaux et spécifiques

YIN YOGA

Pratique méditative axée sur la respiration et le
relachement musculaire, a la croisée du yoga et de
la philosophie du tao.

AQUAGYM

MANTRAS

Phrases répétées pour favoriser la méditation et la
concentration.

ZUMBA

A mi-chemin entre le fitness et la danse,
chorégraphies simples et styles variés.

INITIATION A L’AYURVEDA

Médecine traditionnelle indienne

STRETCHING

Etirements globaux et spécifiques
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Qui est Clais, volre Wsm ?

Avec plus de 12 ans d'expérience, Elais est
une femme passionnée ! Elle aime vous
faire découvrir ses disciplines aux Karellis :
le yoga, la danse, le fitness et la méthode
de Gasquet.



