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INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES
&J Informations et inscriptions: 06 02 36 38 21
@ https://lesdamesdecoeur.fr/activites-et-ateliers/boxe/

STRUCTURE

ASSOCIATION LES DAMES DE COEUR

Association Les Dames de Cceur (siége social) Restaurant Les Sommeliers
23 Place de la République

57100 Thionville
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Ce cours adapté propose un apprentissage des bases de la boxe ainsi qu’un conditionnement physique complet,
sans opposition (aucun coup n’est porté). Le programme s’articule autour de trois piliers :

« L’acquisition des bases techniques de la boxe (exercices au sac de frappe, échelle de rythme)

 Le maintien de la condition physique grace a des exercices de renforcement musculaire

» L’amélioration de I'endurance avec I'aéroboxe, une activité de fitness rythmée qui enchaine des mouvements de
boxe chorégraphiés sur musique, offrant une pratique ludique et bénéfique pour le bien-étre.
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https://oasis-grandest.fr/rechercher?supportiveCareCategory=57
https://oasis-grandest.fr/rechercher?supportiveCareCategory=46
https://oasis-grandest.fr/rechercher?supportiveCareCategory=14
https://lesdamesdecoeur.fr/activites-et-ateliers/boxe/
https://oasis-grandest.fr/structures/vue/161
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