Le CrossFit® est une discipline née en 1374 en Californie
a l'initiative de 2 entraineurs de gym.

Inspirée des entrainements militaires, cette méthode
combine des exercices de gym (pompes. handtsands,
tractions...), d'haltérophilie, de force athlétique et
d'endurance.

Exercee a haute intensité, cette discipline, accessible
4 tout niveau de 17 & 99 ans, permet de travailler
toutes les chaines musculaires et de développer
10 aptitudes physiques :

- Force - Aqilite

- Souplesse - bquilibre

- Cardio - Précision
- Puissance - Endurance
- Coordination - Vitesse

Graceauneinfinievariationd'exercices, vous progressez
et repoussez vos limites physiques & chaque WOD
(= séance du jour).
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NTMH met & votre disposition un espace de 300 m? dedié a |a pratique
du CrossFit®, accessible facilement dés |a sortie de |'autoroute.

Affilie CrossFit®, vous bénéficierez dans cet espace des meilleures
conditions d'entrainement (matériel de haute qualité, espace
extérieur..) pour progresser et évoluer au sein d'une Equipe
professionnelle et & votre écoute.
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NTMH. c'est une équipe de 7 coachs formés et diplameés Level 1.

Nous veillons & mettre en place une programmation adaptée qui
permettra & chaque athléte de progresser en toute sécurité quel que
soit son niveau (débutant ou sportif confirmé).

LS wobs

Les WODs (Work Out of the Day = séance du jour) sont limités &
12 personnes pour un travail personnalisé.

Accessibles sur réservation, les WODs vous permettent de perfomer
au sein d'un groupe soudé et motivé, mais également d'acquérir
ou d'améliorer votre technique sur les mouvements de gym et
d'haltérophilie.
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Engagement 49E
12 mais /mois /mois
Engagement 79E EEE
B mois /mois /mois
Engagement BEE ESE
3 mois /mois /mois

NTMH est ouvert : _ ‘

Carnet de 10 séances : 908 Drop-in: 108 -de Tha 2Ih du lundi au vendredi

- de 9h a [3h le samedi
% % % PARRAINEZVOS AMIST S % %

NTMH offre | mais d'abonnement pour le parrain

Pour consulter le détail du planning, rendez-vous sur :

et un cadeau de bienvenue pour |e parraing.




