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Planning cours co rentrée 2024Planning cours co rentrée 2024
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YOGA 1h

MULTI BOXE
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COURS INTENSE
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C-TRAINING
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GONA KIDS
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7-10ans (11h)

12h30
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GONA ADOS
11-15 ANS (16h30)

GONA CAF

07 66 34 93 33

accueil.gonagym@hotmail.com

www.gona-gym.fr

instagram * @gonagym



GONA PUMP

GONA BIKE

GON’AIR

GONA BODY

FITCROSS

Cours chorégraphié avec barre et poids basé sur le renforcement musculaire générale

Cours rythmé, dynamique et intense sur vélo (adapté à tout public)

Mélange de yoga, pilates, stretching, Qi Gong et renforcement doux des muscles profonds

RENFORCEMENT ET TONIFICATION GENERALE DE TOUT LE CORPS

COURS BASE SUR DES PRINCIPES DU CROSSFT MAIS ADAPTE A TOUT PUBLIC

C-TRAINING Circuit basé sur le renforcement musculaire, le cardio et la motricité + ABDOS

Cours basé sur le renforcement musculaire des cuisses, abdos et fessiersGONA CAF
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STRONG Cours chorégraphié poids du corps. HIIT + abdos1

Cours de boxe et kick-boxing (technique de frappe et cardio)MULTI BOXE11

cours chorégraphié et rythmé sur step (tonification + pdp + motricite)GONA STEP9

Jeux et exercices adaptés et basé sur la motricité, l'équilibre et la coordinationGONA KIDS-ADOS10

MULTI-BOXE

Amélioration de votre souplesse, respiration, renfo doux des muscles profondsMULTI BOXE12 YOGA

Renforcement musculaire adapté de votre sangle abdominaleMULTI BOXE13 ABDOS FLASH


