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Introduction

Quand on dit “je fais du fitness”, on peut en réalité parler de dizaines de pratiques
différentes.

Pour certains, c'est transpirer sur un tapis de course.
Pour d'autres, c’est soulever des haltéres.
Et pour d'autres encore, c’est danser, sauter ou étirer son corps en musique.
|
En réalité, le fitness est un terme trés large qui désigne I'ensemble des activités physiques |
visant & améliorer la condition physique, qu’elles soient axées sur la force, 'endurance, la i
souplesse ou le bien-étre général. "
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. Cequec’est:
“ travail avec machines guidées, poids libres, barres, haltéres,

ou résistances élastiques.

Bénéfices :

Développement musculaire et gain de force.

Amélioration de la posture et prévention des blessures.

Accélération du métabolisme et meilleure gestion du poids.

Pour qui ?

Débutants, sportifs confirmés, personnes en rééducation ou en quéte de
tonus.

Exemple : un circuit “full body” en salle avec machines pour débuter en
douceur, puis passage aux poids libres pour progresser.



2. Les cours collectifs cardio

Ce que c’est :
activités en groupe axées sur le rythme et l'intensité.
Exemples :
e Zumba : chorégraphies simples et entrainantes sur des musiques latines
et actuelles.
* Step : enchainements sur une marche réglable.
* Body Attack ou HIIT en groupe : mouvements dynamiques et explosifs.
Bénéfices :
e Améliore la capacité cardiovasculaire.
* Développe la coordination grace aux chorégraphies (ex. Zumba :
mémorisation, synchronisation, équilibre).
* Brile des calories tout en s'amusant.
* Favorise la motivation grace & I'énergie du groupe et & la musique.
Pour qui ?
Idéal pour ceux qui aiment bouger en musique et transpirer dans la bonne
humeur.
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3. Les cours collectifs renforcement
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Ce que c’est :
séances ciblées sur certaines zones musculaires. 4
Exemples :
* Body Pump : travail avec charges légéres & modérées en rythme musical.
* Abdos-fessiers ou CAF (Cuisses-Abdos-Fessiers) : exercices localisés pour
tonifier.
Bénéfices :
* Tonifie et sculpte le corps.
e Améliore I'endurance musculaire.
* Permet de travailler en douceur pour reprendre le sport ou compléter la
musculation.
Pour qui ?
Parfait pour ceux qui veulent cibler certaines zones ou compléter un programme

plus global.
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4. Les pratiques corps-esprit

Ce que c'est :
disciplines associant mouvements, respiration et concentration.
Exemples :
* Yoga : postures, étirements, méditation.
* Pilates : renforcement profond, gainage, travail de la posture.
* Stretching postural : assouplissement et réalignement.
Bénéfices :
* Améliore la souplesse et la mobilité articulaire.
* Réduit le stress et améliore la concentration.
* Corrige les déséquilibres musculaires.
Pour qui ?
Idéal pour compléter un sport intense ou pour retrouver bien-étre et mobilité.




Ce que c’est :
exercices reproduisant les mouvements du quotidien pour renforcer le
corps dans son ensemble.

Exemples :

* CrossFit : mélange d'haltérophilie, cardio et gymnastique.

e TRX: travail en suspension avec sangles.

e Circuit training : enchainement d’exercices variés avec peu de repos.
Bénéfices :

* Améliore la force globale, I'explosivité et la coordination.

* Renforce le gainage et la stabilité articulaire.

* Utile pour les gestes du quotidien (porter, pousser, tirer).

Pour qui ?

Sportifs cherchant performance et polyvalence, mais aussi personnes

—
voulant étre p gise dans la vie de tous les jours.
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6. Le cardio libre

Ce que c’est:
séances en autonomie sur appareils cardio.
Exemples :

tapis de course, vélo, rameur, vélo elliptique.

Bénéfices :

¢ Améliore 'endurance cardiovasculaire.
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* Favorise la récupération active. -

* Permet de briler des calories & son rythme.

Pour qui ?

wy

Tous ceux qui veulent avancer & leur vitesse, ou compléter un

programme avec un travail cardio régulier.
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Pourquoi cette diversité est une force

Adaptabilité :

chacun peut trouver une activité adaptée & son dge, sa condition physique
et ses envies.

Motivation :

varier les pratiques évite la lassitude.

Développement complet :

combiner plusieurs types d'entrainement permet d’améliorer force,
endurance, souplesse et coordination.
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www.maclory-fitness.com




Le coach, c’est comme “la voiture”

Quand on parle de voiture, on utilise un seul mot... mais derriere, il y a une
multitude de modeles : citadine, 4x4, sportive, utilitaire...

Toutes ont le méme but général : te transporter.

Mais selon tes besoins — vitesse, confort, maniabilité, robustesse — tu ne
choisiras pas la méme.

C'est pareil pour le mot coach dans le fitness.
Derriére ce terme unique, on trouve différents profils :
_ ¢ Le coach collectif, énergique et motivant, comme une voiture de rallye qui
t'entraine & fond sur un circuit dynamique.
* Le coach plateau, fiable et sécurisant, comme un SUV qui t'accompagne
sur la route avec stabilité et conseil.
* Le coach personnel, ta formule sur mesure, comme un véhicule customisé
juste pour toi.

Et comme pour les voitures, il n'y a pas de “meilleur modéle” universel : il y a celui
qui correspond & ton objectif et & ta route.
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line unique, mais un ensemble

fitness n'est pas
on corps et de sa santé. Que tu

sois passionné de eur de he depte du

yoga, nes
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