SRAND. DT A NNING FITNESS 2018

Les Capellans
Le Sport, en Grand !

Hors vacances scolaires - De septembre a décembre

22

Saint-Cyprien
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
9h15 - 10h00 Salle Platane (Mas Capellans) TCAF Salle Pin (Mas Capellans) Salle Pin (Mas Capellans) TBC
STEP1 BODY BARRE CAF
(10h30)
10h15 - 11h00 PILATES Salle Pin (Mas Capellans) Salle Pin (Mas Capellans) RDV Mas Capellans, 10h - 11h BODY BARRE
CROSS TRAINING SPINNING U.BOUND
11h00 - 11h30 STRETCH STRETCH
12h30 - 13h15 CAF SPINNING Salle Pin (Mas Capellans) BODY BARRE TCAF
R (45 min.)
18h - 18h30 SPINNING TAF Salle Peuplier (Mas Capellans)
Salle Pin (Mas Capell: Salle Peuplier (Mas Capell: CAF Salle Plat: Mas Capell:
18h30 - 19h15 alle Pin (Mas Capellans) U.BOUND alle Peuplier (Mas Capellans) le Platane (Mas Capellans)
TBC/CAF BODY BARRE CROSS TRAINING SPINNING
Salle Pin (Mas Capellans) Salle Platane (Mas Capellans)
PILATES
19h30 - 20h15 ZUMBA STEP1 SPINNING BODY BARRE
CROSS TRAINING COURSE OBSTACLES COURSE OBSTACLES

CAF : Cuisses Abdos Fessiers - TAF : Taille Abdos Fessiers - BODY BARRE : Renforcement des muscles posturaux avec barre et poids - TBC : Renforcement musculaire et cardio -
U.BOUND : Cours de cardio sur mini-trampoline - STEP 1 : Cours chorégraphié a I'aide d’'une marche, niveau intermédiaire - PILATES : Méthode «douce» (placement précis,
mouvement lent, respiration profonde) qui vise a renforcer (impact musculaire), les chaines profondes du corps - CROSS TRAINING : Atelier renforcement musculaire et cardio
(sur réservation 15 personnes maximum) - Travail complet de renforcement musculaire et d’étirement tout en douceur pour bien commencer la semaine -
Renforcement musculaire et travail postural a I'aide de ballon - Mélange de yoga et d’exercice de renforcement musculaire afin d’améliorer la posture
et la concentration - SPINNING : Cours collectif vélos (réservation 48h avant) - Travail cardio en dansant sur des pas simples et ludiques avec des musiques actuelles -
marche active qui accentue le mouvement de balancier des bras et propulse le corps vers I'avant a I'aide de deux batons - COURSE OBSTACLES : Parcours d’agilité

et renforcement musculaire - Entrainement cardio intensif - Renforcement musculaire avec haltéres.

Grand Stade les Capellans - Rue Verdi - 66750 SAINT-CYPRIEN — RENSEIGNEMENTS : 04 68 37 32 00 — tourisme-saint-cyprien.com — _'_f Rejoignez-nous sur Facebook

Horaires : du lundi au vendredi : 8h - 20h45, samedi : 8h - 19h, dimanche et jours fériés : 8h30 - 19h

le dimanche et jours fériés : 9h - 12h15 / 15h - 18h15 / tous les jours : 8h - 21h




