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Metafit

Les cours de metafit ont pour but de vous préparer a devenir plus agile, plus
puissant, plus rapide, plus précis, plus endurant, plus résistant, plus coordonné et
au final plus fort dans le corps et dans la téte.

Cette pratique sportive est issue de plusieurs disciplines dont I'athlétisme, la
musculation, le fitness, la gymnastique ... Elle a pour but de muscler toutes les
parties du corps. En travaillant avec intensite, le corps va puiser son eénergie
pendant et surtout aprés l'effort.

Les cours se font sous la forme de circuits d'ateliers. C'est une activité ludique
pouvant étre complémentaire a un sport principal.

Le metafit vous permettra d'évacuer le stress de |la journeée et de la semaine, de
vous maintenir en forme physique et psychologique, de perdre du poids, de
rencontrer de nouvelles personnes, avoir des séances variées, des progrés visibles.
Les séances s'adressent a tout le monde intéresse soit pour une remise en forme
soit pour une préparation physique en complément d’autres sports. Les séances
sont adaptées a tous, ol les exercices se réaliseront avec différentes variantes
pour qu'ils soient adaptés aux capacités et a la force de chacun.

Apres I'echauffement articulaire et cardio-vasculaire, 'enchainement d'ateliers
sous la forme de fractionné (intensité suivie d'une récupération) sera pour vous
I'atout pour devenir au quotidien plus tonique et plus endurant. En effet, il aide a
developper les muscles, la motricité, la souplesse mais aussi le mental. La séance
se terminera par un retour au calme avec des étirements.
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