


Un peu d'anatomie... Les muscles des jambes

o les fessiers
petit, moyen et grand fessier (deltoide
fessier)

¢ les adducteurs, sur la face interne des
cuisses, petit, moyen et grand
adducteur, pectiné, droit interne...

¢ les quadriceps, sur la face supérieure
et externe des cuisses tenseur du
fascia lata (muscle abducteur),
quadriceps crural (muscle crural, droit
antérieur, vaste externe et interne),
psoas iliaque, couturier...

e les ischio-jambiers, sur l'arriére de la
cuisse demi-tendineux,
demi-membraneux, biceps crural...

lllustration : https://fr.wikipedia.org
/wiki/Cuisse

Quelques exercices pour faire des cuisses toniques et fuselées.



Des séances de suplémentaires...

Ateliers de yogalates

s i "alliance
Découvrez ou prat1,quez 1 i )
du yoga et de la methr\ lates

Espace pilates

63 rue du Faubourg Boutonnet
Quartier Boutonnet ‘!
Tram Philippides

' is
Le yogalates est un d"\manChe par mo
mélange de yoga et de

Pilates, permettant une de 10h a 12h
premiére approche de
1’une ou de 1"autre des

deux disciplines tout Prochaines dates :

en bénéficiant de leurs avantages
spécifiques en terme de renforcement 5 févr.i er 2017

nusculaire, assouplissement général

et maitrise de 1a respiration, 12 mars 2017
23 avril 2017

Christine
06 35 95 34 98 20€/pers par atelier.

Places Timitées,

montpe?1{erforme.com réservation obligatoire.

Ei Montpellier Forme Pilates

Ceux et celles d'entre vous

qui participent régulierement aux
ateliers de yogalates depuis le
début de I'année ont pu ressentir
les effets bénéfiques de cette
pratique mixte et ont méme pu voir
leur progression d'un mois sur
I'autre. Certains ont aussi
remarqué des petits changements
au quotidien, dans leur fagon de se
tenir, de respirer, de marcher.

Si pour certains ces ateliers
complémentent leur pratique
hebdomadaire, pour d'autres c'est
leur unique oportunité de pratiquer,
c'est pour cela que j'envisage de
mettre en place de nouvelles dates.

En plus des dates déja fixées, (12
mars, 23 avril et 28 mai), je
propose d'ajouter les dates
suivantes : 2 avril, 14 mai, 11
juin, 25 juin.

Si vous interessé(e), merci de me
le faire savoir afin que j'organise
mon emploi du temps et que je
reserve la salle.

Je profiterai de ces nouvelles séances pour aborder d'autres méthodes d'entrainement
(avec matériel Pilates) et de bien-étre (méditation, yoga des yeux).

Le prochain atelier sera le dimanche 12 mars (10h-12h).

Le théme de I'atelier sera I'équilibre.

Si vous voulez étre informé(e) de I'actualité des ateliers de
yogalates, inscrivez vous en me contactant par mail

christine@montpellierforme.com

Si vous avez regu la Lettre d'info mars 2017, la semaine derniére, vous étes bien inscrit(e).

I'a __ atelier(s) de yogalates
| @__ cours de Pilates

| @ __ cours de gym

0 Adra Antigone 1 Espace Pilates Boutonnet

Offert a

de la part de

montpel Tierforme,com
Ei Montpellier Forme Pilates

Christine

Valable jusqu’au 30 juin 2017 inclus. Réservation obligatoire.

06 35 95 34 98

Si vous voulez faire
découvrir le yoga ou
' le Pilates a un(e)

' amie, collégue ou

! parent(e), offrez ce

' bon cadeau pour un
l atelier de 2 heures.

|

Pour toutes autres infos, visitez le site...

http://www.montpellierforme.com/






