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Lancés à partir de la rentrée 2017, les cours se donneront AU MANHATTAN, un espace de 300 m² consacré à l'événement.


Venez découvrir La Strong By Zumba, c’est un cours de fitness révolutionnaire de haute intensité.


L'entrainement est fractionné avec des exercices de renforcement musculaire synchronisés sur de la musique.


La séance est construit en quatre parties : la première s'attèle à activer les muscles du corps, la seconde à les enflammer avec des mouvements de renforcement musculaire, la troisième sert à dépasser ses propres limites, et la quatrième peaufine l'effort avec du travail au sol  (Burpies, sauts, squats, fentes, course sur place...). Les exercices et mouvements s'enchaînent rapidement avec une très courte période de récupération. Tout est conforme aux méthodes des entraînements « HIIT » ou « High-Intensity Interval Training »


 (Entraînement fractionné de haute intensité). C'est pour cette raison que cette pratique rencontre beaucoup de succès dans le monde du fitness comme dans celui de l'athlétisme. 


Rien de mieux pour se muscler et décompresser ensemble en musique.





Matériel : tapis de sol, serviette et bouteille d'eau


Rendez-vous : LE MANHATTAN Actipôle route de Troyes 


21400 CHATILLON S/S


Contact : 06.18.32.54.20

















PS : Très prochainement : diffusion du programme 2017














