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Le cours de renforcement musculaire se compose d'une gamme
d'exercices en mouvement et de differentes postures gui impliquent
les principaux groupes musculaires apparents et profonds du corps.
Le but de la séance est d’harmoniser et d'augmenter les forces et la

résistance des muscles gui composent 'ensemble du corps.

Le cours debute par une série de mouvements qui impliquent la

respiration, la mobilisation des articulations et la contraction des
principaux muscles.
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Aprés I'echauffement vous réalisez logiquement des postures et des
mouvements sollicitant 'un aprés l'autre les groupes musculaires
des membres inférieurs, centraux et superieurs.

Enfin, vous terminez la séance par une série d'étirements passifs des
muscles.

Le cours s'adresse a tous ceux et celles qui présentent certains
troubles de la posture dus a une faiblesse musculaire, ou tout
simplement qui ont envie d'obtenir la sensation au quotidien d'étre
plus tonique.
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