


ACTIVITÉS 
sportives

ACTIVITÉS 
culturelles

GYMNASTIQUE D’ENTRETIEN
Renforcement musculaire tonique & dynamique de l’ensemble du 
corps, abdos, fessiers etc... & streching.

nouveau !

YOGA PILATES
Composé de mouvements de Pilates & de postures de Yoga,
Cette activité allie renforcement musculaire, souplesse & relaxation.
La méthode englobe l’ensemble de la chaîne musculo-squelettique.
Il est souvent difficile de choisir entre les 2 méthodes, ce cours va vous 
permettre de pratiquer les 2 disciplines.
((L’acquisition d’une des 2 est recommandée pour suivre le cours)

MARCHE NORDIQUE
Sport de plein air qui consiste en une marche accélérée avec 
des bâtons spéciöques. Le mouvement complet de la marche 
nordique permet un travail de toutes les chaines musculaires.  

COURS ARTS PLASTIQUES

STRETCHING
Le stretching est une discipline douce qui permet d’étirer 
en profondeur vos muscles et de gagner en souplesse. 
Débutant ou conörmé, les mouvements sont 
simples & efficaces pour une totale détente physique & 

Cours dynamique & rythmé, le Step permet de raffermir l’ensemble du 
corps à l’aide d’une marche. vous travaillerez votre cardio, la coordination 
motrice ou encore le sens du rythme. Elle permet également d’augmenter 
la résistance & la force musculaire.  

YOGA | Hatha yoga & yoga assis-séniors
La pratique du yoga comprend des exercices posturaux, de la respiration 
consciente, un travail sur l’énergie & une pratique de la concentration. 

PILATES
Discipline accessible à tous, visant à renforcer les muscles 
profonds & de la posture. Permet de retrouver souplesse, 
force & tonicité.

CIRCUIT TRAINING
Technique d’entraînement en fractionnée, simple, rapide, efficace & 
ludique; Idéal pour muscler l’ensemble du corps. Utilisation de matériels 
tels que cordes lestées, kettlebell, suspension trainer, échelle d’agilité, 
etc.

TONIFICATION MUSCULAIRE
Cours très dynamique visant à toniöer toutes les parties du corps avec ou 
sans matériel.

CARDIO PILATES
Ensemble d’exercices de type cardio 
associés à des postures de Pilates.

ATELIER MOSAïQUE

COURS HARMONICA

Cours pour Adulte
Cours de peinture, de dessin, d’aquarelle ou encore 
de modelage pour tous niveaux. Vous serez guidés 
dans votre projet artistique. 

Rencontres dégustations trimestrielles autour 
d'un thème ou d'une région viticole.

Des cours d’harmonica diatonique 
sont proposés sous forme de stage. 
On y travaille le jazz, blues, folk,etc.

Cours pour enfants  
Les enfants pourront découvrir les arts plastiques à travers différentes 
techniques & médiums. Peinture, pastel, aquarelle,  modelage & bien 
d’autres sont au programme!
Des cours à l’année ou des stages pendant les vacances scolaires sont 
proposés dans notre atelier. (voir øyer pour activités enfants)

Cet atelier s’adresse aux adultes, tous âges & tous niveaux. Vous serez 
guidés & conseillés dans votre projet artistique.   

STEP




