Activités Physiques, Culturelles, et Danse
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VTT 13 ANSET +

Initiation et perfectionnement a la pratique du VTT avec un mix de randonnée,
exercices techniques, initiation mécanique...Cette activité se pratique entre amis ou
en famille. 25 séances de VTT et 3 séances de préparation physique spécifique.

Swiss BALL 15 ANS ET +

Le swiss ball est un ballon d’équilibre ou de proprioception. Outil polyvalent
permettant une utilisation variée, pour tout age et tout type de personne.
Amélioration de la posture, de la souplesse et renforcement musculaire.
Exercices statiques ou dynamiques pour une multitude de zones du corps.

CAF CHOREGRAPHIE 15 ANS ET +

Séance tonique et en musique. Le cours débute par un échauffement dynamique
puis continue par un travail musculaire des cuisses, abdos et fessiers, gainage, avant
guelgues étirements.

STEP CARDIO 15 ANS ET +

Le cours consiste a apprendre et réaliser une chorégraphie en enchainant des
pas simples et cardio sur un plateau. C'est une activité sportive qui sollicite le
systeme cardio-vasculaire. Il fait aussi travailler de facon intense les muscles
des jambes, les fessiers, la ceinture abdominale, le buste et les bras.

BlKlNG 15 ANSET +

Le biking est un cours de cyclisme indoor, qui consiste en |'utilisation de vélos fixes
en groupe, le tout en musique. Renforcement musculaire des membres inférieurs,
amélioration du systéme cardio-vasculaire et de I'endurance.

MARCHE NORDIQUE

En impliquant toutes les chaines musculaires du corps, la marche nordique
augmente sensiblement la dépense énergétique, jusqu'a 40 % par rapport a
la marche traditionnelle. La marche nordique permet au pratiquant de
perdre du poids, il entre dans une plage d'endurance, idéale pour
I'élimination des graisses.

15 ANSET+

Testez les nouvelles activités ci-dessus :

Dimanche 4 septembre de 9h00 a 12h00 - salle polyvalente de Walheim
Infos et horaires des essais sur notre site web www.cawaltag.fr

Tarifs activités saison 2022 / 2023

Activités Danse
Baby Danse @/ Eveil Danses

1 activité
100 €

Danse Classique / Modern’Jazz

135€

2 activités

Activités Fitness

CAF Chorégraphié 15 ans et +

1 activité

Circuit Training 15 ans et +

2 activités

4 activités

4 activités

100 € 150 € 200 €
CardioBoxe 15anset+ @
Step 15 anset + [
Biking Indoor 16ans et + =] 160 €

Activités Physiques douces Tarifs

Stretching 125 €
Gym Douce 125 €
Swiss Ball @ 125 €
Yoga 165 €
Pilates 165 €

Activités Physiques Outdoor

Running 150 €
Marche Nordique [} 150 €
VIT13anset+ @ 260 €

Activité Culturelle Tarif
Anglais adultes 180 €

Réduction famille
(Personnes du méme foyer)

Réduction sur montant global

2 personnes . 10€
3 Eersonnes Nouyeau’ 20€
4 personnes B ‘ 30€
° Inscriptions a partir du 22 ao(t 2022 en ligne sur notre site web
. Paiement en ligne en 3 fois sur notre site web ou par cheque
° Reprise des activités le 12 septembre 2022
. Evénement pour les 10 ans de CaWalTag le 6 mai 2023

Association CAWAL’'TAG

Siege : 12 rue du Stade — 68130 WALHEIM
www.cawaltag.fr — E-mail : info@cawaltag.fr

Imprimé par I'association
- Ne pas jeter sur la voie publique -




