14 fevrier 2010 - NAMUR CNS (Tokora)
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WAMUR - LUXEMBOURG

AVECLES MEILLEURS PROFS DE FITNESS DU PAYS ..

Dimitri Gossart, Fred Schoenars, Didier Muamba, Gauthier Coopmans, Pafi Lecomte, Olivier Detale, Eric Delchambre,
Michael Mohlin, Nathalie Degey, Sandrine Guerarts, Christophe Sulon, Guelor Sammpoyo, Rock Chen, Jeannot Mulolo,
Béatrice Treskow, Sandro Zatta, Doris Offermann, Arnaud Ypersiel, Stéphane Francois et Enguerran Wauthy.

Je souhaite participer au(x) cours suivant(s) :

Salle 1 - Fitness Salle 2 - Danse Salle 3 - Zen Attitude
10h-11h Step (Dimitri G/Fred S) Mega danz (Gauthier C.) Pilates (Doris O.)
11h15-12h15 Afro Danse (Didier M.) Jazz Funk (Michael M.) Body Balance (Béa T.)
12h30-13h30 U Bound (Gauthier C.) Dance kid’s (Nath D. & Sandrine G.) Stretch Yoga (Sandro Z.)
14h-15h Step (Eric D.) Hip Hop (Christophe S.) Fight Do (Gauthier C.)
15h15-16h15 Zumba (Patricia L. + Olivier D.)  Body Jam (Guelor S. & Rock C.) TKPT (Jeannot M.)

16h30-17h30 Aéro classic (Dimitri G.) Hip Hop (Arnaud Y.) Body Combat (Guelor S. & Rock C.)



DES COURS EXCEPTIONNELS ....

v/ STEP : entrainement cardio, dynamique qui vous fait vous sentir plein de vie. Basé sur un enchainement de pas, sauts et déplacements,
vos instructeurs vont vous emmener vers une chorégraphie accessible et originale ! Les cours de step seront trés certainement des mo-
ments FORTS de cette journée (avec Frédéric, Dimitri et Eric)

v AFRO DANS : avec Didier Muamba, un des piliers du fitness Belge. Demandé a travers le monde pour ces cours originaux et uniques
Didier vous surprendra avec ce cours AFRO inspiré de ses origines africaines.

v U BOUND : I'indiscutable évolution des programmes d’entrainement sur mini trampoline ! Rebondir sur la toile entraine une dépense
énergétique de haute intensité sans Iéser les articulations. UBound est véritablement trés simple, efficace et super divertissant (avec
Gauthier)

v ZUMBA : ce nouveau concept de fitness fait un véritable tabac & travers le monde ! Il se pratique sur des musiques latines trés ryth-
mées. Combinant fitness, pas de danse, salas, samba, merengue, tango, danse du ventre, ce cours de gym latine alterne exercices lents
et rapides pour travailler les abdominaux, fessiers, jambes, cceur... Tous les muscles du corps sont aussi sollicités. Il n’est pas nécessaire
de savoir danser pour pratiquer le ZUMBA ! (avec Patricia et Olivier)

v/ AERO CLASSIC : Dimitri revient & nouveau avec un cours d’aéro classic. Simple et divertissant, c’est sur une chorégraphie alliant, dé-
placements, changements de direction, sauts...que vous allez évoluer en parcourant les 4 coins de la salle de cours. Qui reléve le chal-
lenge... ?

vV MEGADANZ : nouveau et rafraichissant programme de ryhtme de Radical fitness. C’est de nouveau Gauthier qui va vous faire bouger
comme dans un véritable clib vidéo.

v JAZZ FUNK : Michael Mohlin (ancien danseur de chez Béjart et directeur de New Espace Danse) sera également de la partie avec un
cours ou hommes et femmes pourront découvrir les plaisirs de la danse.

vV DANSE KID’S : la solidarité¢ n’a pas d’age !!! Nathalie et Sandrine sont enseignantes et activent dans le milieu du fitness depuis plus
de 10ans. Autant dire que leur savoir faire n’est plus a contester ! Elles ont pensé aux plus petits (8-12 ans) en proposant un cours
dansant sur les meilleures musiques du moment. Alors viens t’éclater avec tes copains et copines de ton école !

v BODYJAM™ : entrainement cardio ol vous vous laissez aller aux sensations de la danse. Un mélange explosif de tous les derniers
styles de danse et des musiques les plus tendances pour transpirer en s’éclatant. Un cours de 55 minutes avec des profs branchés qui
vous apprennent a bouger avec « attitude » (avec Guelor Sammpoyo et Rock Chen).

v HIP HOP : pour les amateurs de Danse, le hip hop n’est plus & décrire. Arnaud, figure incontournable du Hip hop Namurois vous a pré-
paré une chorégraphie derniere génération !

v PILATES : visant a améliorer la posture et le rendement musculaire, la méthode Pilates repose sur huit principes de base qui doivent
toujours rester présents a I'esprit de celui qui la pratique : concentration, contrdle, centre de gravité, respiration, fluidité, précision, en-
chainement et isolement (avec Doris Offerman, responsable du centre « Harmonie »)

v BODYBALANCE™ : associe des exercices de Yoga, Tai Chi et Pilates. Vous sortez détendu, tonifié, apaisé et centré. BODYBA-
LANCE™ vous fait vivre de nouvelles sensations et vous aide a acquérir une meilleure posture, gagner en souplesse et prendre
conscience de votre corps et de votre esprit (avec Béatrice Treskow)

v STRETCH YOGA : alliant douceur du mouvement et renforcement postural ce cours complétement élaboré par Sandro, surprend par
son efficacité.

v FIGHT DO : le plus révolutionnaire cours de fitness/ combat. Coups de poinds, coups de pieds, blocages et autres vous offrent un
cours divertissant et efficace proche d’un cours de combat trés simple.

v TURBO KICK POWER TRAINING : avec Jeannot Mulolo et le Simba Team ? Incontestablement le leader National des cours pieds/
poings, Jeannot, athléte karatéka aux multiples titres mondiaux, va décupler son énergie a travers un cours alliant mouvements de sport
de combat et fithess. Préparez vous...¢a va fighter !

v BODYCOMBAT™ : ce cours de cardio, hautement énergique, s’inspire des arts martiaux et puise dans des disciplines aussi variées
que le karaté, la boxe, le taekwondo, le tai chi et le muay thai (avec Guelor Sammpoyo et Rock Chen)
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