les bienfaits de
la musculation
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LESTHETIQUE,
la musculation permet une action
localisée et ciblée

L AIDE MINCEUR,

la musculation permet d’augmenter sa
dépense énergétique durant sa pratique
mais aussi au quotidien

. LA LUTTE CONTRE LOSTEOPOROSE,
la musculation permet de maintenir et
de développer le capital osseux

‘ LA LUTTE CONTRE LE MAL DE DOS,
la musculation permet un renforcement
des muscles du dos et des abdominaux,
ainsi qu’une éducation posturale

LAMELIORATION DE LA QUALITE DE VIE,
la musculation renforce le tonus muscu-
laire, indispensable dans les gestes du
quotidien

La FFHM, le plus grand réseau de salles
de musculation en France !

4 CONVIVIALITE

le programme
Silhouette Halter }{

Un concept inédit d’entrainement
] en musculation adapté aux femmes :

T I TONIFICATION,
P e AMINCISSEMENT,
& BIERICE REMISE EN FORME,
BIEN-ETRE...
TROUVEZ UN CLUB
PRES DE CHEZ VOUS .
SUR FFHALTERO.FR Silhouette
HALTER’
c’est
DES OUTILS

un carnet d’entrainement,
des vidéos d’exercices,
des éducateurs formés au concept.

UNE DEMARCHE PEDAGOGIQUE

accessible a toutes,
ludique et dynamique,
cfficace et rapide.



esthétique

FEDERATION FRANCAISE
HALTEROPHILIE - MUSCULATION

(( FFHM

la FFHM soutient la pratique sportive
féminine a travers son programme
de féminisation

RETROUVEZ TOUTE 'ACTU DE LA FFHM

SUR FFHALTERD.FR | @
EN
MINISTERE AGENCE
DES SPORTS S NATIONALE
Liberté DU SPORT
Egalité
Fraternité
MON CLUB
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SILHOUETTE
HALTER’

la musculation pour
toutes les femmes !
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