PROGRAMME: SAMEDI, 10 SEPTEMBRE 2022

IIGYM’N’MOVE

08.00-
09.00h

09.00h Ouverture du Gym’n’Move (SOS2)

Check-In au bureau du Gym’n’Move (SOS2)

Bloc 1
09.20-
10.35h Corinne Martin Paola Rugo Graber Karin Mébes Muriel Sutter Dominique Schacher Neil Wallace

Bloc 2
10.55-

12.10h Corinne Martin Paola Rugo Graber Karin Mébes Marc Sommer Muriel Sutter Julie Buclin Pauline Morin Neil Wallace

53){: 23] 8 8

12.10-

13.15h Pause de midi

Bloc 3
13.15-
14.30h Alexandre Ivany Francoise Boand Ivan Wyttenbach Expert J+S Muriel Sutter Paola Rugo Graber Sarah Elena Liechti

23] 3] 3] 3] 3] 23]

Bloc 4
14.50-
16.05h Formateur BlueFires Frangoise Boand Ivan Wyttenbach Expert J+S Nicole Graziano Prego Sarah Elena Liechti

3] 2] B 3]

Bloc 5 5.01
16.15— Cool Down (SOS2)
16.45h Nicole Graziano Prego

. FITNESS & DANSE . SANTE & MOUVEMENT . RUNNING & ENTRAINEMENT FONCTIONNEL . GYM AUX AGRES & GYM GENERALE . CONNAISSANCES & THEORIE



PROGRAMME: DIMANCHE, 11 SEPTEMBRE 2022

IIGYM’N’MOVE

08.00-

08.30h Check-In au bureau du Gym’n’Move (SOS2)

Béatrice Nys, Damien Bidlingmeyer Julien Crisinel Maxime Cattin Pamela Rausis Céline Delorenzi Ginnette Cleis Martine Girardin

Anne Laure Brandt

Béatrice Nys, Patrick Sumi Julien Crisinel Maxime Cattin Patrick Rathgeb Céline Delorenzi Ginnette Celis

Anne Laure Brandt

Gwendoline Schlegel Patrick Sumi Uni-2-tre Marc Sommer Christian Maillard Robert Steinbacher

23] 3] 23]

Bloc 9
14.05-
15.25h Gwendoline Schlegel Paola Rugo Graber Uni-2-tre Marc Sommer Christian Maillard Robert Steinbacher

3] 3] 3]

. FITNESS & DANSE . SANTE & MOUVEMENT . RUNNING & ENTRAINEMENT FONCTIONNEL . GYM AUX AGRES & GYM GENERALE . CONNAISSANCES & THEORIE



DIFFICULTE ET INTENSITE

Difficulté et intensité des lecons IIGYM,N’MOVE

Pour permettre aux participants devant choisir une legon de se faire une meilleure image

My Space, B
' * de ce qui les attend, le descriptif des legcons comporte un niveau de difficulté et d’inten-
M y St re ngth - ! & 5 sité estimé pour une personne qui fait environ une a deux fois par semaine du sport. La

perception peut différer en fonction des estimations individuelles.

Degré de difficulté : 1 =simple, 2= moyen, 3 = exigeant, 4 =trés exigeant
Intensité : 1 =facile, 2=moyenne, 3 =intense, 4 =trés intense
Exemple 1 : Contenu simple mais intense.

Degré de difficulté Intensité

|| HEN(]

Exemple 2 : Contenu exigeant mais facile.

Degré de difficulté Intensité

L] | | |

Exemple 3 : Contenu de difficulté et d’'intensité moyenne (pour ces lecons, les interve-
nants peuvent aussi montrer différents degrés de difficulté et niveaux d’intensité).

— Degré de difficulté Intensité
Training App mEC mEC]
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1.01 Des legons esa de qualité : « Encourager » & esa news

Atelier théorique sur le theme du MP esa : Des legons esa de qualité, domaine d’ac-
tion « Encourager ». Identifier les champs d’actions et les recommandations d’action du
domaine. Savoir ou et comment chercher des compléments pour des conseils ciblés au
moyen du jeu de cartes. Etre tenu informé des news esa.

1.05 Hatha Yoga

9.20-10.35 Corinne Martin Degré de difficulté Intensité

| W

Le Hatha Yoga est source de nombreux bienfaits sur le plan physique, mental et émotion-
nel. Réputée comme particulierement douce, cette discipline aide a améliorer la souplesse
et a diminuer les douleurs au niveau du dos. En prime, on affine en douceur au fur et a
mesure des séances.

sport dei ounes
1.02 Infos J+S et théorie du sport des enfants et des jeunes @

9.20-10.35 Dominique Schacher Degré de difficulté Intensité

(| [N W]

Changement de paradigme dans le domaine J+S ! Depuis le 1" janvier 2018, la FSG est
responsable de la formation et de la formation continue des branches sportives J+S. Vous
en saurez plus sur le nouveau réle de J+S et de la FSG ainsi que sur la matiére théorique
du théme du MP.

1.06 Street Racket

Le street racket, nouveau concept suisse de renvoi et de mouvement, peut sans autre

se jouer a l'intérieur comme a I'extérieur sans infrastructures. Ses formes d’utilisation

qui mettent la coopération et la compétition a ’'honneur sont pratiquement sans limites et
treés ludiques. Nos ateliers passionnants, ludiques et motivants vous familiarisent avec ce
monde varié !

9.20-10.35 Neil Wallace Degré de difficulté Intensité

| |Hn ] |

9.20-10.35 Paola Graber Degré de difficulté Intensité
1.03 « Functional Training » avec Brainfitness

Augmenter la performance grace a des exercices complexes pour tout le corps, améliorer
la qualité des mouvements, prévenir les blessures. Vivre différentes formes d’entraine-
ments « efficaces » en intégrant les cinq capacités motrices de base : force, endurance,
vitesse, agilité et coordination.

9.20-10.35 Karin M6bes Maillardet Degré de difficulté Intensité
|| | |HiN
1.04 Donut Hockey® — Expérience ludique édition 2022

Le Donut Hockey est un mélange trés intéressant de hockey sur glace, d’'unihockey et de
ringuette (sport canadien). Le Donut Hockey est apprécié pour son rythme, son investisse-
ment physique et ses nombreuses variantes. Facile a apprendre, il permet de nombreuses
opportunités innovantes et un jeu efficace.

9.20-10.35 Muriel Sutter Degré de difficulté Intensité

| (1 | .
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2.01 Fitness pour tous a la gym

Combinaison idéale de travail de force, de cardio, de renforcement du centre du corps et
de coordination, avec des variantes permettant d’adapter I'entrainement a tous les niveaux
de condition physique. Modele idéal pour des groupes d’adultes d’ages différents, permet-
tant a toutes et a tous de faire des expériences gratifiantes.

10.55-12.10  Corinne Martin Degré de difficulté Intensité
3 S s
- . . N enfants et jeune:
2.02 Développer I’autonomie de vos enfants/jeunes en agrés il

Avez-vous envie de donner plus de responsabilités a vos gymnastes durant vos legons
d’agrés ou de gymnastique pour développer leur autonomie ? Alors ce cours est fait pour
vous ! Vous repartirez avec des idées et outils pratiques (dossier). Un espace de parole
vous est donné pour partager vos besoins et vos difficultés en tant que moniteur-trice.

10.55-12.10  Paola Rugo Graber Degré de difficulté Intensité

| [Hi. | |

ort des enfants.
2.03 Au pays des pingouins @

Les pingouins vivent plein d’aventures pendant leur grande marche vers la mer. Une fois
arrivés, ils s'amusent : ils péchent le poisson, glissent dans I'eau, sautent depuis des
rochers, etc. Objectifs : entrainer de maniére ludique les différents mouvements de base,
vivre une histoire animée et inventer ensemble des taches intéressantes pour les pin-
gouins.

10.55-12.10  Karin Mébes Maillardet Degré de difficulté Intensité

] | |Hn

L; ort des jeunes
2.04 Du Reck au Saut ou du Saut au Reck ? @

Les bases ou plus au Reck en utilisant des postes pour les bases des rotations au saut.
Ce cours peux étre utilisé pour des débutants aux gymnastes trés expérimentés. Ce cours
peut-étre utilisé par les artistiques — les agrés — les jeunes gymnastes.

10.55-12.10  Marc Sommer Degré de difficulté Intensité

. W]

L: ort des jeunes
2.05 Best of Burner Games® — édition 2022 @

Axés sur le mode de vie des jeunes, les Burner Games associent plaisir, suspense,
mouvement et esprit d’équipe, sans oublier la rapidité, la force et 'endurance ainsi que la
sociabilité, la confiance en soi et le plaisir de bouger. Sport parfait pour s’échauffer ou pour
compléter les entrainements d’'une maniére innovante mais intense.

10.55-12.10  Muriel Sutter Degré de difficulté Intensité
2.06 Power Yoga : Union du corps, de I’esprit et de I'ame

Entrainement qui implique I'ensemble du corps et associe les éléments du yoga traditionnel
aux considérations occidentales en matiére de fitness. Il permet d’entrainer surtout la force,
la souplesse et I'équilibre, sans oublier la concentration et la paix intérieure. Ce cours se
fait sur des musiques en parfaite harmonie avec les suites de mouvements.

10.55-12.10  Julie Buclin Degré de difficulté Intensité

| |Hn ] |

2.07 Welcome to Burlesque !

Un battement de cil plein de coquetterie, des mouvements élégants, sensuels, érotiques et
empreints de séduction, le tout combiné au charme et a I'esprit. Le voyage vous emmene
aux origines du burlesque, dans les années 20, et se combine avec I'’époque moderne. Cé-
|ébrez votre féminité, créez une performance esthétique sensuelle et glamour et apprenez
une nouvelle facette de vous-méme.

10.55-12.10  Pauline Morin Degré de difficulté Intensité

| |H (] |

2.08 Street Racket

Le street racket, nouveau concept suisse de renvoi et de mouvement, peut sans autre

se jouer a l'intérieur comme a I'extérieur sans infrastructures. Ses formes d’utilisation

qui mettent la coopération et la compétition a ’honneur sont pratiquement sans limites et
tres ludiques. Nos ateliers passionnants, ludiques et motivants vous familiarisent avec ce
monde varié !

10.55-12.10  Neil Wallace Degré de difficulté Intensité

| |[H. (] |
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3.01 Entrainement en tandem

Une forme d’entrainement a deux, depuis I'échauffement au retour au calme, qui allie ren-
forcement, coordination, équilibre et formes ludiques.

13.15-14.30  Alexandre Ivanyi Degré de difficulté Intensité

W] | |

3.02 La ferme joyeuse

Les enfants vivent une aventure a la ferme et imitent les animaux. lls sont capables de se
tenir sur un pied en langant et en attrapant des objets, de sauter en passant des obstacles
en hauteur et en longueur. lls peuvent courir leur 4ge en minutes sans s’arréter. lls sont
capables de se déplacer sur des engins a roulettes.

13.15-14.30  Francgoise Boand Degré de difficulté Intensité

] ] |

3.03 Salto arriere, toutes les positions

Vous connaissez déja le salto arriére ou vous savez comment I'assurer et 'enseigner, mais
vous aimeriez avoir un apercu des variantes Pull Over, 3/4 salto arriére, Cody et Kaboom et
vous voulez pouvoir les exécuter ou les assurer ? Alors vous étes au bon endroit ! La legon
est donnée en anglais.

13.15-14.30  Ivan Wyttenbach Degré de difficulté Intensité

] | |m | |H
3.04 Barre fixe / Barres asymétrique :

de la tour d’appui au Streuli a I’équilibre

La tour d’appui est un prérequis essentiel a la réussite d’'un Streuli a I'équilibre. Pendant
cette legon, nous verrons la méthodologie, les étapes ainsi que les points clés qui permet-
tront aux gymnastes de renforcer leurs tours d’appui puis de réaliser des tours d’appuis
libres et finalement des tours d’appuis libres par I'appui renversé.

13.15-14.30  Expert J+S Degré de difficulté Intensité

(] | | W]

3.05 Burner Acrobatics — édition 2022 @

De nouvelles idées et mises en scénes ludiques, que I'on pratique seul, a deux ou en
groupe, viennent insuffler un vent nouveau dans les entrainements d’acrobatique. Riche-
ment illustré, le manuel « Burner Acrobatics » contient des fiches pratiques qui permettent
de travailler de maniéere autonome et intuitive, quel que soit son niveau.

13.15-14.30  Muriel Sutter Degré de difficulté Intensité

(| [N ] |

3.06 Le yoga au service des agrés

Avez-vous envie de découvrir le yoga pour lintégrer dans vos cours d’agres ? Alors ce
cours est fait pour vous ! Vous découvrirez les postures de yoga qui peuvent vous donner
une nouvelle approche d’entrainer la force, la souplesse et la préparation mentale grace
a la visualisation et a la respiration pour vos gymnastes. Vous repartirez avec un dossier
didactique.

13.15-14.30  Paola Rugo Graber Degré de difficulté Intensité

| |Hn ] |

sport des jeunes
3.07 Acro dance flow E

Une danse qui joue avec la gravité associe mouvements de danse et d’acrobatie. Le cours
se concentre sur la construction globale et durable d’éléments acrobatiques sur lesquels
s’appuie la chorégraphie qui vient conclure le cours.

13.156-14.30  Sarah Elena Liechti Degré de difficulté Intensité

HER (1] ]
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4.01 1¢rs secours dans le sport

Présentation des bonnes pratiques lors de traumatismes ou de malaises durant I'activité
sportive. Cette initiation vous permettra de vous confronter aux divers risques de Iésions
spécifiques au sport et a la gestion des malaises. Période répartie entre support théorique
et travail pratique.

14.50-16.05  Formateur BlueFires Intensité

W]

Degré de difficulté

[

Sport des enfants
4.02 Madame Lumineuse et les sorciéres des couleurs E

Les enfants sont capables de reconnaitre les couleurs de I'arc-en-ciel, de franchir des obs-
tacles en grimpant et en prenant appui sur les espaliers, les barres paralléles et le caisson.
lls sont capables de jouer en équipe et de collaborer.

14.50-16.05 Francoise Boand Degré de difficulté Intensité
4.03 Le monde des vrilles bt

Vous connaissez déja le salto arriere ou avant ou vous savez comment I'assurer et I'ensei-
gner, mais vous souhaitez avoir un apergu du monde des vrilles, quelles soient accroupies,
penchées ou tendues, et vous voulez pouvoir les réaliser ou les enseigner ? Alors vous
étes au bon endroit ! La legon est donnée en anglais.

14.50-16.05  Ivan Wyttenbach Degré de difficulté Intensité
4.04 Barres paralléles : les différentes bascules

La bascule est un élément de base des barres paralleles. Cette legon permettra de passer
en revue les différentes bascules, leurs techniques ainsi que les étapes méthodologiques
nécessaires a leur réalisation.

14.50-16.05 Expert J+S Intensité

Wm0

Degré de difficulté

(| |[H.

PSSO

4.05 A la découverte de vos fascias

Entrez dans le monde fascinant des fascias et découvrez leurs réles dans I'amélioration
de votre bien-étre. Les fascias sont présents dans la peau, mais aussi dans les cartilages,
les os, les articulations, les tendons, les muscles et les organes, y compris le cerveau et la
moelle épiniére.

14.50-16.05 Nicole Graziano Prego Degré de difficulté Intensité
@
4.06 Contemporary bt

Les participants se plongent dans les bases de la danse contemporaine a travers des en-
chainements de mouvements variés. Le cours se termine par une chorégraphie composée
des éléments préparés et qui offre la possibilité de découvrir 'espace et le corps sous
différentes perspectives.

14.50-16.05 Sarah Elena Liechti Intensité

HEE ]

Degré de difficulté

| |Hn

5.01 Cool down

Nous terminons la journée par la meilleure des récupérations : stretching dynamique et
entrainement actif des fascias.

16.15-16.45  Nicole Graziano Prego Degré de difficulté

[

Intensité

[
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6.01 Hit de gymnastique enfantine 2022/2023

engins a main conventionnels

Nous découvrons les engins a main conventionnels (ballon, corde, massues, cerceau et
ruban) du nouveau Hit de gymnastique enfantine en compagnie de Gyma et Gymo. De par
leur niveau de difficulté et leur intensité, les legons s’adressent a des enfants de 5-7 ans.

8.45-10.00 Béatrice Nys, Anne Laure Brandt Degré de difficulté Intensité

| W]

ort des jeunes
6.02 Force spécifique pour la gymnastique aux agrés @

La force est une qualité essentielle pour la pratique de la gymnastique aux agrés. Pendant
ce cours, nous verrons les méthodes d’entrainement de la force ainsi que des exercices
de renforcement spécifiquement adaptés a la pratique de la gymnastique aux agrés et au
niveau du gymnaste, afin de 'accompagner durant sa carriére gymnique.

8.45-10.00 Damien Bidlingmeyer Degré de difficulté Intensité

] ] |

6.03 La dislocation en arriére

Dans les moyens de prise d’'amplitude dans les mouvements aux anneaux balancants,
la dislocation se révele étre un mouvement efficace s'il est dirigé dans la bonne direction
et avec le bon timing. Dans cette legon, nous reprendrons les bases du mouvement qui
ameéne a la dislocation et trouverons ensemble des solutions pour la faire évoluer.

8.45-10.00 Julien Crisinel Degré de difficulté Intensité

(] | | [

¥ ort des jeunes
6.04 Mini-Trampoline : Introduction au saut @

Legon d’introduction au saut au mini-trampoline, mettant I'accent sur tous les éléments
nécessaires a 'apprentissage des sauts de base. Legon essentiellement pratique.

8.45-10.00 Maxime Cattin Degré de difficulté Intensité

| (1 | .

R 5port des jeunes
6.05 Technique d’engin a main — ruban S

Découvrir les bases techniques du ruban, son accord avec le corps, ses mouvements, ses
plans et ses variations dans une chorégraphie.

8.45-10.00 Pamela Rausis Degré de difficulté Intensité

(| [N W]

6.06 Pilates — débutants

Le Pilates permet de muscler la colonne vertébrale, travailler 'assouplissement et renforcer
la sangle abdominale et avoir une meilleure posture.

— Exercices de renforcement

— Etirements

— Entrainement des muscles profonds

8.45-10.00 Céline Delorenzi Degré de difficulté Intensité

|| W]

6.07 POUND Rockout Workout

Cours qui mélange activation cardiovasculaire, Pilates, mouvements de force, pliométrie et
isométrie. On travaille I'intégralité des muscles du corps, y compris le muscle cardiaque, en
combinant une résistance par la constance des battements grace aux mouvements conti-
nus du haut du corps et en utilisant des baguettes vert fluo appelées RIPSTIX. Transpirer,
sculpter, rock !

8.45-10.00 Ginnette Celis Degré de difficulté Intensité

HER HENE ]

6.08 Nordic Walking et Walking sous formes ludiques

Les batons de nordic walking : un allié pour se maintenir en forme ! Entrainement complet —
force, endurance et coordination — sans oublier différentes formes ludiques pour le plaisir
de bouger.

8.45-10.00 Martine Girardin Degré de difficulté Intensité

| |[H. (] |
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7.01 Hit de gymnastique enfantine 2022/2023

engins a main non conventionnels

Nous découvrons les engins @ main non conventionnels (ping-pong, ballon, cénes, sachets
de sable, baton de gymnastique et softball de tennis) du nouveau Hit de gymnastique
enfantine en compagnie de Gyma et Gymo. De par leur niveau de difficulté et leur intensité,
les lecons s’adressent a des enfants de 5-7 ans.

10.20-11.35  Béatrice Nys, Anne Laure Brandt Degré de difficulté Intensité
7.02 Parkour — la nouvelle discipline gymnastique

Le parkour fait partie des disciplines de la FSG depuis 2020. Avec cette legon vous vous
familiariserez avec les points communs et les différences par rapport aux autres disciplines
gymniques. Vous verrez comment enseigner le parkour dans votre société ou dans votre
groupe. En plus, vous obtiendrez I'un ou l'autre conseil pour votre propre répertoire.

10.20-11.35  Patrick Sumi Degré de difficulté Intensité
7.03 Du balancé a la sortie salto

La sortie salto, qu’elle soit en arriére ou en avant, n’est que le prolongement du balancé.
Sur cette legon, une présentation compléte d’'une méthodologie d’apprentissage des sor-
ties salto simples réalisables avec de jeunes gymnastes.

10.20-11.35  Julien Crisinel Degré de difficulté Intensité
7.04 Mini-Trampoline : La vrille au saut

Legon décortiquant les techniques des vrilles au saut au mini-trampoline. Base théorique
et exercices pratiques d’apprentissage et de perfectionnement.

10.20-11.35 Intensité

] |

Maxime Cattin Degré de difficulté

&

@

7.05 Compétences de coordination :
encourager oui, mais aussi exiger

Apprenez a utiliser les différents aides accessoires et engins de la salle de gymnastique
afin de développer les compétences de coordination.

10.20-11.35  Patrick Rathgeb Intensité

] |

Degré de difficulté

HER

7.06 Pilates — avancés

Le Pilates permet de muscler la colonne vertébrale, travailler 'assouplissement et renforcer
la sangle abdominale et avoir une meilleure posture.

— Exercices de renforcement

— Etirements

10.20-11.35 Intensite

] |

Céline Delorenzi Degré de difficulté

| |Hn

7.07 Latino High Power

Cours collectif cardio dynamique qui mélange aérobie, chorégraphie et danses latines.
Warm up: déconnexion — total immersion : urbain & pop latino — Intensité : raggae-reg-
gae-reggaeton — Tropical : salsa, merengue, bachata, chachacha — Cooldown : détente.

10.20-11.35 Intensité

HENE ]

Ginnette Celis Degré de difficulté

| |H
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8.01 MOVE

Le mouvement est la seule activité physique et mentale qui nous concerne tous sans
exception. Venez apprendre tout ce dont votre corps a vraiment besoin, ce pourquoi il a été
congu, et vous découvrirez le potentiel qui dort au fond de vous ! Epargnez-vous blessures
et douleurs avant qu’il ne soit trop tard. Réveillez 'animal qui est en vous, apprenez a jouer
avec votre corps et avec les autres.

12.30-13.45 Gwendoline Schlegel Degré de difficulté Intensité

| | |

ort des jeunes
8.02 Parkour — la nouvelle discipline gymnastique @

Le parkour fait partie des disciplines de la FSG depuis 2020. Avec cette legon vous vous
familiariserez avec les points communs et les différences par rapport aux autres disciplines
gymniques. Vous verrez comment enseigner le parkour dans votre société ou dans votre
groupe. En plus, vous obtiendrez I'un ou l'autre conseil pour votre propre répertoire.

12.30-13.45  Patrick Sumi Degré de difficulté Intensité
8.03 Acobatique avec partenaire : suites de danse acrobatique

Cette legon comprend plusieurs acrobaties qui peuvent facilement constituer une chorégra-
phie de danse avec un résultat surprenant. Plusieurs acrobaties a deux, voire davantage,
de personnes sont présentées et construites. Si une certaine expérience peut se révéler
utile dans le domaine gymnastique et acrobatie, ce n’est pas une condition sine qua non
pour suivre le cours.

12.30-13.45  Uni-2-tre Degré de difficulté Intensité

] ] |

8.04 De la marche aux lignes acrobatiques

Comment prendre conscience de son corps et des appuis au sol pieds-mains-pieds pour
effectuer des éléments au sol et des lignes acrobatiques.

12.30-13.45 Marc Sommer Degré de difficulté Intensité

] ] |

@

8.05 Gatepress® : renforcement du plancher pelvien ... et plus encore !

Mise en place pour le renforcement du plancher pelvien, la méthode Gatepress® permet
une activation inconsciente et soutenue de celui-ci dans différentes positions. Les nom-
breuses variations de cet entrainement par compression servant a renforcer I'entier du
corps peuvent étre intégrées dans un entrainement personnel ou dans un circuit-training.

12.30-13.45  Christian Maillard Degré de difficulté Intensité

W] ] |

8.06 bodyART® myofasciales training

Le bodyART® myofascials training vous enseigne comment entrainer votre domaine
physique et émotionnel tout en vous apprenant comment entrer dans la structure et la
transformer en mouvement.

12.30-13.45 Robert Steinbacher Degré de difficulté Intensité

| |Hn ] |
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¥ ort des jeunes
9.01 Découverte du Rock’n’Roll acrobatique @

Un cours découverte de Rock’n’Roll acrobatique par une legon chorégraphique de jive a
danser seul, a deux ou en groupe, comprenant I'apprentissage des pas et figures de base
ainsi que de quelques éléments acrobatiques simples a enseigner.

14.05-15.25 Gwendoline Schlegel Degré de difficulté Intensité

| | |

ort des enfants
9.02 Yoga pour enfants @

Vous étes monitrice pour des enfants et avez envie de leur proposer un moment de yoga
ou toute une legon sur cette activité ? Alors ce cours est fait pour vous ! Venez découvrir
le yoga pour enfants | Dans cette lecon, vous effectuez des mouvements de base de yoga
adaptés a des enfants. Vous repartirez avec un dossier sur ces mouvements de base.

14.05-15.25  Paola Rugo Graber Degré de difficulté Intensité
9.03 Acrobatique avec partenaire : figures de lever

Cette legon tourne autour du théme des levers. Plusieurs figures de lever a deux, voire
davantage, de personnes sont présentées et peuvent étre effectuées par un homme et une
femme ou deux femmes. Une certaine expérience dans le domaine gymnastique et acroba-
tie est un avantage pour suivre le cours.

14.05-15.25  Uni-2-tre Degré de difficulté Intensité

] ] |

¥ ort des jeunes
9.04 Le rythme des éléments au sol E

Pourquoi certains éléments sont plus simples a enchainer au sol et comment construire
une suite d’éléments avec le bon rythme.

14.05-15.25 Marc Sommer Degré de difficulté Intensité

] ] |

9.05 Gatepress ® : renforcement du plancher pelvien ... et plus encore !

Mise en place pour le renforcement du plancher pelvien, la méthode Gatepress® permet
une activation inconsciente et soutenue de celui-ci dans différentes positions. Les nom-
breuses variations de cet entrainement par compression servant a renforcer I'entier du
corps peuvent étre intégrées dans un entrainement personnel ou dans un circuit-training.

14.05-15.25  Christian Maillard Degré de difficulté Intensité
9.06 bodyART® — Nouveaux exercices de functional training

Le bodyART® functional training propose des legons ayant pour ambition d’améliorer votre
qualité de vie, équilibrer votre niveau d’énergie et accroitre votre bien-étre.

14.05-15.25  Robert Steinbacher Degré de difficulté Intensité

| |Hn ] |




/-

l FITEN HIVER =il

VITALITY

LOTERIE
ROMANDE

JOUER, C’EST AUSSI SOUTENIR.
GRACE A VOUS, PLUS DE 210 MILLIONS DE FRANCS
PROFITENT CHAQUE ANNEE A LA COMMUNAUTE.




