Zambroca

NATIoN

PILATES

YOGA-
MEDITATION

Zambrocal Sports Pour Tous
est une association qui regroupe le sport,
la santé et le bien-étre.

Nos activités physiques et sportives
s’adressent a tous les publics :

Enfants, Adolescents, Adultes, Séniors,

Pour les enfants et adolescents :

Le Moring est une activité gymnique d’entretien, de danse
de combat et d’expression corporelle aux rythmes des
percussions réunionnaises.

Pour les Adolescents et Adultes
Le Strong associe des mouvements de renforcement

musculaire avec une musique synchronisée (a partir de
16ans)

Cardio Box - activité rythmique qui s’inspire des arts
martiaux karaté, boxe, moringue, Capoeira.

Pilates Yoga : 30 minutes de Pilates avec des exercices de
renforcement des muscles profonds avec la respiration
thoracique, puis 30 minutes de lacher prise avec le yoga en
se centrant sur les techniques de respiration, des postures
(asanas) et méditation.

Marche Nordique est une conception active et dynamique

de la marche. 11 s'agit d'une pratique physique basée sur le
principe de propulsion : accentuer le mouvement naturel
des bras pendant la marche avec I'aide de deux batons qui
permettent de propulser le corps vers l'avant et aller plus
vite et plus loin.

's.Pour.-Tous

Rejoignez un club de
sport qui vous
ressemble.

Nos valeurs

-Ouvrir a une pratique de loisirs multisports
-Promouvoir la santé et le bien —étre
-Favoriser l’intégration sociale
-Développer I’échange et la générosité

SAISON -2020-2021

Moring, Cardio Box, Strong, Pilates-
Yoga- Méditation, Marche Nordique

Lundi soir de 20h00 a 21h Strong

Mercredi de 9h30 a 10h30 Sport adapté : circuit

training (renforcement musculaire, pilates, Yoga, cardio...)

Mercredi de 15h45 a 17h15 Moringue enfants ado
de 19h00 -20h00 Cardio Box
de 20h00 a 21h00 Ppiates Yoga-Méditation

Un samedi par mois de 10h30 a 12h00 —
Marche nordique

Cours au Complexe Sportif et a la
maison des associations

Renseignements

06 87 12 56 26

www.zambrocalsportspourtous.fr
contact@zambrocal-moring. fr
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