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DANSE

¢ L.A. style : Amusez-vous et ayez du style avec le hip hop. Développé a Los Angeles et
New York, la chorégraphie debout est le dernier courant de la danse hip-hop.

Heels : La danse de Heels - Talons est une forme de danse qui a émergé et évolué aux
Etats-Unis et en Europe a la fin du 20e et au début du 21e siécle. ses caractéristiques
distinctives est le port de chaussures a talons hauts pendant la performance.

Chairdance : Cours chorégraphique sensuelle en talons avec la chaise dans une
ambiance glamour chic.

POLE DANCE

Une des raisons de la réputation sulfureuse de ce sport est la tenue des danseurs, trés peu
couvrante. Or, il s’agit d’'une nécessité physique : les vétements standards n’accrochant
pas le métal de la barre, la peau doit étre directement en contact avec la barre. Difféerentes
parties du corps servent d’accroche. Il est donc nécessaire d’avoir une tenue proche des
maillots de bain.

La pratique de la discipline développe le gainage ainsi que la force du haut et du bas du
corps.

La pole dance cherche a mettre la performance physique au service d’une performance
artistique, on va plus y développer la partie danse, la grace, la sensibilité artistique et la
musicalité.

AERIEN

Hamac ou yoga aérien, quelle différence ? Le hamac aérien est un art aérien qui utilise le
méme hamac que le yoga aérien, mais d’une maniere qui a été développée pour la
performance. Aerial Hammock est plus intensif que Aerial Yoga car le but du cours est de
réaliser des formes et des transitions.

Le cerceau :Les cours de cerceau aérien permettent aux pratiquants de flotter et de
créer de belles formes dans leur cerceau, tout en développant leur force, leur flexibilité et
leur confiance.

Les avantages :Le cerceau aérien est un entrainement complet du corps et vous gagnerez
beaucoup de force en réalisant rapidement que soulever votre poids plusieurs fois peut
étre assez difficile. Vous développerez la force de vos bras, de vos épaules et du haut de
votre corps.
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PILATES

La méthode Pilates est pratiquée au tapis avec ou sans accessoires ou a I’'aide d’appareils.
Ses objectifs sont le développement des muscles profonds, 'amélioration de la posture,
’équilibrage musculaire et [’assouplissement articulaire, pour un entretien, une
amélioration ou une restauration des fonctions physiques.

En intégrant des étirements, des allongements, du contréle et de I'’équilibre, le Reformer
Pilates peut vous aider a bouger plus librement, a réduire I'inconfort et a améliorer votre
condition physique globale.

Faire la différence entre Pilates et stretching n’est pas facile quand on ne connait pas bien
les deux disciplines. Le Pilates s’axe davantage sur le renforcement musculaire des muscles
profonds alors que le stretching s’axe sur I’étirement entier du corps.

PREPARATION PHYSIQUE

Entrainement pour un corps long et mince, un tonus musculaire amélioré et/ou une
réduction des maux de dos. Si vous voulez voir des résultats, c’est 3 séances par semaine
minimum.

Notre programme sur mesure est congu pour répondre a vos attentes ! Que vous ayez un
objectif précis, une lacune a combler ou simplement besoin d’un accompagnement
détaillé, ce programme est la solution idéale. Que ce soit pour augmenter votre force,
améliorer votre cardio ou débloquer des compétences, nous sommes la pour vous aider.

Avec 3 a 5 séances par semaine, adaptées a votre emploi du temps et vos objectifs, vous
serez suivi par un coach a distance qui élaborera une programmation personnalisée
répondant a vos besoins. Le coach maintiendra un contact constant avec vous via
WhatsApp et votre application de planification, mesurera votre progression et ajustera
chaque séance en fonction de votre évolution. Ne laissez pas la routine s’installer !

MASSAGES THAI NUAD BO ROAN

Sa pratique réguliére entretient la mobilité et la forme physique, tout en offrant une
parenthese de bien-étre.

Le massage thai traditionnel se pratique au sol, sur tatami, habillé d’un kimono. Il est
effectué par pression des pouces et des paumes de main sur les méridiens,
assouplissements et étirements du corps.

Il dissipe nceuds et tensions, amene détente et revitalisation.
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De nouveaux cours vous sont proposés au studio.

e Le flying pole

e Double cerceau

e Cours le lundi soir a 20h30, capacité 50 personnes, pour la danse
(heels, jazz heels, chair dance)

Tous le monde aura accés au training libre du vendredi qui sera offert,
il sera possible d’initier les enfants de 3 a 6 ans a partir de 17h15.

Les enfants de 7 ans a 13 ans pourront aussi venir en training libre a
17h15 sous surveillance

Les adolescents auront aussi un training libre et pourront faire
découvrir a une personne a partir de 18h15.

Les adultes pourront faire de méme a partir de 19h15.

08 SEPTEMBRE 2024 : Vous aimez les initiations ? Rendez-vous a la
féte du sport ol nous serons présentes ! Vous pourrez réserver un
essai avec un tarif exceptionnel uniquement sur ce jour. (5€ AU LIEU
DE 25€)

LE 5 SEPTEMBRE 2024 : NOUS SERONS PRESENTES !

18HOO - 18H45 : DEMONSTRATION
19H30 - 20HOO : AVANT PREMIERE DU CONCERT (CERCEAU, HAMAC, DANSE,
POLE DANCE)

Chorégraphié par Alexandra Largeaud, Directrice du Studio Concept Pole
Mouvement accompagnée de Romane danseuse professionnelle & les
professeurs Delphine et Julia.

LE SPECTACLE DE FIN D’ANNEE SE DEROULERA : LE VENDREDI 27 ET DIMANCHE 29
JUIN 2025




Formation a la scéne dés le 9 septembre : 150€ les 4 semaines. Le programme est sur
mesure et adapté aux besoins.

Cours de pilates illimité: 100€

Pour tout abonnement équivalent a 150€, le cours de danse et de stretching vous est

offert.




