
����������	
�	����� �
�
�
�

Yoga : Cours basés sur des enchaînements dynamiques de 
postures, des exercices respiratoires, de méditations et de 
relaxations. L’harmonie corporelle et spirituelle peut alors être 
atteinte grâce à un ajustement toujours meilleur.  
 
Stretching : Etirements et détente pour un travail tout en 
douceur à l’écoute de son corps. 
 
Gym Douce : Cours qui sollicitent l’ensemble du corps et le 
maintient tout en le ménageant. 
 
Renforcement Musculaire : Travail en profondeur du haut et 
du bas du corps pour améliorer les qualités musculaires. 
 
Cuisses Abdos Fessiers Dorsaux : Exercices permettant 
d’améliorer les qualités musculaires des Cuisses, Abdos, 
Fessiers et Dos. 
 
Step : Renforcement des membres inférieurs associés à un 
travail cardio-pulmonaire. 
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Heures d’ouverture : du lundi au samedi de 9h30 à 19h30 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Saison 2007-2008 
 

COMMENTRY 
 

Reprise le 3 septembre 2007 
 
 

Pour votre forme 
et votre bien-être  
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Pour tous renseignements : 
      04 70 05 80 76 (bureau)                      0 4 70 08 98 67 (Jean-Michel) 

06 23 48 86 97 (Marie-Claude) 
 

www.nature-culture-sports-loisirs.com 



 

PARRAINAGE :  Faîtes des économies 
en parrainant de nouveaux adhérents 
Renseignez-vous auprès des animateurs 
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L’Association se réserve le droit, en cours de saison, de modifier ou 

supprimer certains cours si ceux-ci n’ont pas suffisamment de 
pratiquants. 

 
 

Club  affilié à la Fédération Française 
pour  l’Entraînement Physique dans le 
Monde Moderne ’’sports pour tous’’ 

12 h 30  de cours hebdomadaires 
 
 

LUNDI  
     10h00-11h00 : Cuisses Abdos Fessiers Dorsaux 
     14h00-15h00 : Renforcement Musculaire 
     15h00-16h00 : Yoga 
     19h30-20h30 : Step 
 
MARDI 
     14h00-15h00 : Stretching 
     15h00-16h00 : Renforcement Musculaire 
 
MERCREDI 
     19h30-20h30 : Renforcement Musculaire 
 
JEUDI 
     17h30-18h30 : Gym Douce 
     18h30-19h30 : Cuisses Abdos Fessiers Dorsaux 
 
VENDREDI 
     17h45-19h15 : Yoga 
     19h15-20h15 : Step  
 
SAMEDI  
     10h00-11h00 : Stretching 
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