Le Cowpes Perfowrmant per v Geste Juste of (ualold

Cours ludigues et entrainant sur une machine équipde

de poulles et dum plateau coullssant & inchnaison
ajustable.

Elle permet deffectuer des mouvements doux et
progress®s sans aucun impact, notamment des aficulaions.

Lactivité cardio vasculaire permet d évacuer son siress,
de satisfaire les besoins de dépense, daméliorer son
endurance, sa rmobllitd dans l'espace, sa souplesse ot
sa coordination.

Accessble et Fun |

Renselgnements et Inscriptions:
24, Rue du Petit Damiette
49000 Angers

Ouvert t l'année
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Bien loin de Fusine fitness,
volre santé par le bien-étre

ek e mowverment,




.1 La méthode Pilates

AT

« Le pilates représenta la disciplineg par excellence du 21
sidcia_

Joseph Huberius Pilates est le créateur de la méthode
Contrology renommeée méthode Pilates par la suite.
Depuwis sa création cette méthode n'a pas cessé d'évoluer,
aujourdhui elle est accessible a tous et elle s'adresse & un

large public.
La population est plus gque jamais active, supportant de

plus en plus de stress ef d'agression venant de 'exténeur...

Ceci gxplique que depuis une dizaine dannées |a population
recherche des aclivités demandant un recenitrage sur
soi-méme autant physigue que psychologique, foul en
prafiquant une activité musculaire avec des répercussions
sur le bien atre el la santé.

Clest pour cela que le Pilates connait aujourd’hul un succés
grandizsant. Catte méthode est reconnue da tous pour bas
bénéfices qu'elle apporte & ceux gui la pratiguent.

Mous espérons gue vous ouversz un bien éire et un
équilibre dans la pratique du Filates & nos cotés.

Slors, a bientdt a la Juste Forme »

Hél&ne Froger

Chaque personne est au coeur
de notre

Centre recommandé par des
professionnels de la

Dans un décor sobre et cair, La Juste Forme vous
accueille dans un beu convivial ol « le bien bouger est
préféré au beaucoup bouger s,

5i les cours de gym surpeuplés ef impersonnels
vous ot lassés, découvrer odésormais ceffe
approche de la gymnastigue fowl en douceur,
efficacité ef simplicité,

Une vraje alternative aux cours classigues,

Les professeurs, sensibles & wvos bescing, vous
emménent pas & pas avec écoute et bienveillance vers
vos objectifs

Vous Ates au cosur de nofre démarche |
Votre sanié et volre bien &tre par le mouvement.

Activités proposées

Pilates : Le Corps et UEsprit

Pilates santé ; Pilates adapté

Rose Pilates : Se reconstruire en dowcewr

Gym relaxation-respiration ; Le corps lbéré
Gravity : Le Corps Performant par un Geste Juste el Geide
Dos abdos . Le Corps Souwlagé

Stretching : Le Corps Détendu

Yoga de Madras : La juste Posture powr Soi

Hatha Yoga : Le corps Harmonieux et Dynamique
Coaching diététique / minceur ; Le Corps en Accord
Gym santé ; Le Corps Serein

Gym douce : Le Corps avec Dowcewr et Précision
Springboard : Le Corps Suspendu

Sophrologie : Le Corps et ses Emotions

Qi Gong : Le Corps en Harmonle

Anglais : Commumniguer en Anglais et 5" el au Awbres




