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CONTACT : 
CPBESANCONLUTTE@GMAIL.COM

03.81.81.36.23
SECRÉTARIAT OUVERT LE LUNDI ET MARDI DE 13H À 19H.

50 RUE BERSOT, 25000 BESANCON

C . P . B
E S A N Ç O N

 L
U

T

T E / M M A / G R A P P L I N G / F I T N E S S / M
U

S
C

U
L

A
T

I O
N

 

GYMNASE BERSOT
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Mobility flow : Une série de postures naturelles et ancestrales basées sur le
poids de corps. Cette méthode exploite la fluidité du mouvement : une
pratique qui combine des enchaînements de mouvements complexes et
toniques tout en stabilité.

Stretching : Le stretching ou étirement est une discipline structurée conçue
par des kinésithérapeutes. Son objectif est de tendre, d'assouplir, d'étirer les
tissus organiques

Tabata : La méthode Tabata est une séance d’entraînement à haute
intensité (20 secondes d'effort + 10 secondes de récupération) et cela répété
au moins 8 fois. 

Wrestling circuit : Entrainement fitness et cardio. Le cours se fait en
musique. Vous utiliserez des "medecine balls" (ballons lestés) et des
kettlebells pour vous renforcer musculairement.

Toni'form :  Série d’exercices sollicitant un travail sur différentes zones,
avec altères ou non. 

Zen : Assouplissements, relaxation et exercices de respiration.
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CPB LUTTE - MUSCULATION 
COURS COLLECTIFS

CPB LUTTE

CPB LUTTE BESANÇON

@CPBESANCON
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