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LANNING DES L

9¥30-10%30 1030-12"30 12"30-13"15 1315 - 17715 1715 - 1795 17945-18%15 18"15-19"00 19%00 - 19"45 _ Renforcement musculaire

BODY de tout le corps avec
i SCULPT ) haltéres, élastiques, lests

pour tonifier et raffermir.

Hatha Yoga, yoga postural qui

CIRCUIT ‘ = = | HIT

ACCES LIBRE PILATES ACCES LIBRE ABDOS FESSIERS BIKE

REHFO ' BROSS GAGE ! j GROSS GAGE ! D ‘ .--—--«-----"‘—"'”FlGunE ‘ E:_‘ vise a équilibrer nos énergies,

° o o ° o ‘ YOGA' har(;nonise le corps Iet I'esprit
en douceur grace a la

1 respiration,
930 - 10"30 10"30-1230 12M30- 13"15 13H#15 - 17H30 17H30 - 18"#15 18Y20- 19520 1920 - 2000 Cé/, ,,,,,, réduit le stress, améliore la

souplesse et la vitalité.

| BODY - | BODY - . BODY GROSS . \ (Fessiers, poitrine)
Eay T AE D EAGE ! i | | | [ s | oo o

cRoss GAGE . cnoss : ' POITRINE : Sangle abdomir?ale gaina.ge
o (> o o o ' '

Cours cardio vasculaire

9+30 - 1230 1230 - 13"15 13415 - 1730 1730 - 18%15 18%20- 1900 1920 - 20"00 ' = ZUMBA ‘ avec des chorégraphies
eSS

I simples sur de la musique
| HIIT ""—'i““' ‘ _ a tendance latine. On
- - BODY transpire en s'amusant !
ACCES LIBRE ABDOS ACCES LIBRE ABDOS PILATES ; SCULPT
Gnoss GAGE ! FESSERS GROSS GAGE ! FESS|ERS - ly ) A Hight Intensity Interval
o ° ° O H“T E ‘ Training. Cours tabata basé
F|GUR sur des figures poids de corps,
PAUSE zlmllllms gestes et mobilités.
9"30-10"30 10"30-12"30 12"30-13"15 13H15 - 17H45 1730 - 18"15 18"20- 1900 19"00 - 2000
Body sculpt avec des
CIRCUIT ateliers qui s'enchainent
- - CROSS RENFO (circuit).
PILATES | pogES LIBRE [ BIKE ACCES LIBRE ““‘Efl‘}’“L\ HIIT —
— s GAGE \ - s GAGE \ ﬁ_*&w, I Cours cardio-vasculaire
cnos : cnos * sur vélo, tueur de calories,
0 ° o ° BIKE tonifie et galbe cuisses et
fessiers !! (Sur réservation,
9"30-10"30 10f30-1230 12"30-13"15 13H#15 - 17H30 17H30 - 18°15 1815 - 20400 s'adresser a l'accueil)
Controle de soi, la
— CROSS - ‘—"——__‘ -~ respiration, la fluidité et la
AFP - AccEs LlBRE HIIT AGGES uBRE __E!,L_A_.LE_S—/ AGGES LlBRE PILATES B précision du mouvement, le
CROSS CAGE! “—— CROSS CAGE ! CROSS CAGE ! - travail du centre du corps.
o o ° = Travail fractionné, périodes
' B s “'\"- ' intenses de travail suivi '
& |HT:|‘:¥AL ‘ de périodes plus calmes.
O hlexis o Marie BASKETS (SEMELLES PROPRES DANS LE SAC) | hnt Sculpter son corps etbraler |
1IEZ PAS SERVIETTE : les graisses. i
IIl A“Ec A Exercices techniques
cnnE“ns GRGSS et fonctionnels a haute
La direction se reserve le droit de modifier le planning des cours suivant la frequentation et les tendances. Tous les cours collectifs auront lieux a partir de 5 personnes. HIT | intensité sous forme de

En période estivale, planning des cours modifié. Planning valable 3 mois b circuits ludiques



