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Oubliez les séances d'exercices et laissez-
vous entrainer par la musique pour garder
le tonus avec le tout premier programme
de danse-fitness. Les cours de Zumba®
offrent des rythmes exotiques sur fond
de rythmes latins et internationaux
bourrés d'énergie. Avant méme de vous
en rendre compte, vous retrouverez la
forme et ferez le plein d'énergie !
C'est facile, efficace et
absolument exaltant.
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fitness

PILOING

C'est quoi ? Un mélange de boxe et de Pilates,
pratiqué avec des gants lestés sur des
rythmes latinos, house ou techno.
Durant la séance, on alterne des séquences
courtes et rapides d'uppercuts, de crochets....
pour travailler les bras, et des exercices
de renforcement musculaire et posturaux
qui sollicitent le bas du corps.
La fusion de deux disciplines a le mérite
de renforcer la coordination et l'agilité
d'un coté, et le placement, la souplesse
et I'équilibre de l'autre.

PILOPILIE

Ce programme de renforcement
musculaire est scructuré en 6 ROUNDS
a haute intensité pliométrique halternés
avec du functionnal training. Boxe, Pilates
burpees, pompes, jumping jack, squat,
gainage... pour parfaire votre silhouette.
La fusion de deux disciplines
a le mérite de renforcer la
coordination, I'équilibre, la souplesse,
d'un c6té, et le renforcement musculaire,

le séchage, le cardio de l'autre ».

© STRONG
STRONG NATION® associe des séquences
d’entrainement au poids du corps, des
exercices de renforcement musculaire
et des activités centrées sur le cardio
et la plio, le tout au rythme d’une musique
originale spécialement élaborée pour étre en
parfaite synchro avec chaque mouvement.
Vous bralerez des calories tout en renforgant les bras,
les jambes, les abdos et les fessiers.
Des mouvements pliométriques
ou explosifs comme des montées de genoux,
des burpees, et des jumping jacks sont mélangés
avec des mouvements isométriques comme
des fentes, des squats, et ou skickboxing.

Le Kuduro'fit est un cours intense,
trés cardio, basé sur les rythmes
du kuduro, avec une composante fitness
qui améne beaucoup d'intensité.
Danse de groupe trés festive,
elle est accessible a tous.
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kids

Zumba® Kids est un programme de
danse-fitness destiné aux fans de Zumba
agés de 7 a 1 ans, dans lequel ils
pourront se déhancher sans retenue.
Ce programme propose une musique
et des pas de danse appropriés
a l'age des participants.
L'objectif est d'étre soi-méme et bouger en
rythme sans avoir peur du regard des autres!
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Socacize® Fitness est un mélange créatif de techniques
de danse authentiques des Caraibes et d'Afrique,
en harmonie avec des mouvements de fitness efficaces,
résultant en un programme de fitness de danse unique,
sans jugement et exaltant.Avec ses séances
d'entrainement uniques en leur genre Socacize® Fitness
est une expérience amusante, un entrainement
complet du corps qui brdle jusqu'a 1000 calories par heure.
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Lorsqu'il s'agit de sculpter vos bras, vos abdos et
affiner votre taille le programme
Zumba® Toning met la barre
(ou, plutét, le toning stick) trés haut.
Zumba® Toning est le moyen idéal de
tonifier les zones ciblées.
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Braler des calories et sculpter abdos,
Z”MBA jam‘b‘es et fessiers avec Zumba® Step.
g Tonifiez et musclez jambes et fessiers
avec un ensemble d'enchainements Zumba
et de mouvements step aérobic

Zumba Sentao® allie des exercices
de force et de résistance avec des Z(’MEA
mouvements de danse innovants, 5"
utilisant une chaise comme partenaire
de danse. Un entrainement intense
qui raffermit vos muscles, améliore
votre santé cardio-vasculaire générale
et permet de braler des calories.

Pour ceux qui souhaitent se jeter
ats a l'eau en introduisant des
ZUMBA exercices aquatiques stimulants
et a faible impact a leurs exercices
quotidiens. Aqua Zumba® combine
la philosophie Zumba® a la résistance
de l'eau, pour une féte aquatique
a ne pas manquer ! Les cours d'’Aqua
Zumba® sont plus doux pour vos
articulations, ce qui vous permet de vous
déchainer. La résistance naturelle de I'eau
rend chaque pas plus difficile, ce qui vous
aide a raffermir vos muscles.
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BOOTY
Est un entrainement concentré axé sur le développement

et la tonification de vos fessiers pour stabiliser
et renforcer votre corps. Pour approfondir la
bralure et développer une véritable force et forme
de l'intérieur vers l'extérieur, nous intégrons

l'utilisation des bandes de puissance PILOXING BootyBuilder

Vous ciblerez les fessiers a partir de plusieurs plans
(debout, mains et genoux,couché sur le dos ou sur
le c6té et plus) ce qui permettra une expérience
compléte du corps.



CINTHIA FITNESS 972
Cours collectifs

Saison 2024 - 2025

Licence FFEPGV (Assurance et affiliation au Club)
29,50€

Abonnement annuel avec vacances scolaires comprises (?

1 Cours par semaine + VACANCES

165€ + Licence

2 Cours par semaine + VACANCES

195€ + Licence

3 Cours par semaine + VACANCES + 1 cours offert
225€ + Licence

4 Cours par semaine + VACANCES + 1 cours offert
255€ + Licence

Abonnement annuel sans vacances scolaires ()
1 Cours par semaine 6‘ %
145€ + Licence :
2 Cours par semaine

175€ + Licence

3 Cours par semaine + 1 cours offert
205€ + Licence

4 Cours par semaine + 1 cours offert

235€ + Licence

Abonnement annuel a tous les cours
De 5 a 7 cours par semaine + VACANCES OFFERTES
285€ + Licence

Abonnement spécial autre club FFEPGV
Vous étes déja abonné(e) a un autre club FFEPGV pour cette saison, avec ce forfait vous
pouvez choisir jusqu’a 3 cours différents par semaine dans mon club + LICENCE OFFERTE + VACANCES OFFERTES

95€
Abonnement annuel ZUMBA®KIDS et ADOS
Forfait lerenfant _ 115€ Forfait 2émeenfant 95€  Forfait 3emeenfant~ S80€

+ Licence enfant 24,50€ + Sans vacances scolaires

Pensez aux Cours en virtuels en ligne sur www.cfit972.fr/coursenligne

(1) Cours a choisir entre le PILOXING®SSP - STRONG NATION® - KUDURO'FIT® - SOCACIZE®FITNESS - FITNESS/RENFO+CIRCL MOBILITY® -
PILOXING®BOOTY dans les salles de VAISSAC, NEGREPELISSE, MOLIERES et MONTRICOUX.
(2) Vacances scolaires = LA TOUSSAINT + VACANCES D'HIVER + MOIS DE JUILLET. Pas de cours pendant les vacances de NOEL et vacances de

PAQUES.

(3) COURS VIRTUELS : Vous ne pouvez pas venir a tous les cours ? Pensez aux cours en ligne sur le site de CINTHIA FITNESS 972. Des cours
en ligne au choix ZUMBA®FITNESS, ZUMBA®TONING, ZUMBA®SENTAO, PILOXING® SSP, PILOXING® BOOTY, SOCACIZE®FITNESS ....
RENDEZ-VOUS SUR LE SITE https://cfit972.fr

Ass. CINTHIA FITNESS 972 - 07 49 07 74 22 - cinthiafitness972@gmail.com - Instagram @cinthiafitness972 - www.cfit972.fr
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