MARDI

MERCREDI JEUDI YEMDREDI SAMEDI
AQUAGYM ACUAGYM AOUAGTM AQUAGYM AQUAGYM
9h15 - 10k
Bh30 - $h30: BEALCH FIT Bh30 - 930 : BEACH FIT
REVEIL MUSCULAIRE [Plage Flodin) YOOA REVEIL MUSCULAIRE (Plags Radin)
10K1S - 11k PILATES TCAF SUSPENSIONT TCAF TBC
1115 - 12k BODY SCU SPINNING IRCUIT FULL BODY YOGA BODY BARRE
AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM
18h - 18h45 —rr— AQUAGYM er—— AQUAGTM
(Placs Malllaf) PILATES (Grand Stada)
RCLUTT FUILL BOOY
15 - 19h45 YOGA SPINNING BODY BARRE PILATES
TOoA
19h45 - 20h30 Ti CIRCUIT FULL BODY USPEMSION T cTEP

m MOBILITE & SOUPLESSE : renforce les articulatiors, améliors |s potture, woula

l# tenuons ot dadleurs - CARDIO DANCE : travsil cardio an dansant sur des pas yimples at

uthigues svec des musques actuelles - GYM BALL : rerforcement muscudire et travail postural & Naide de ballon - PILATES | methode = douce « [placemant precis, mousernent kent, respirstion

refande] gu vee & renforcar Lrnpact musculmre), les chnnes profondes du cor =] REVEIL MUSCULAIRE - travad complet dé renforcement musculane o1 d stirernent tout #n douceur pour
EII‘I‘I commencer i semame - LUMBA : couns choragraphs

BODY SCULPT : renforcement museulare sve: haltores - SPINMING : cours coliectif valo (resecwmton 48h avant)

RCUIT T FULL BODY

i ' |

supention tramng, cardic boxe, TCAF, body barre - BOLT
Fowuens - LIA - Low impact Asrchic, ftness ¢'inspirant det cours d'aerobec - STEP
rwsculars wtinant le poich du corps par vinpenson 3 Fade de deus u.nELH- - T8LC | renforcemant musulaers ot cardio - TCAF

T BARKE - renforcement des muscles postursus svec barre ot posds - CA
|

Taille Cuanes Abdos Feman

W
f

couri choragraphu 2 Nadde d une marche, vy intermadinre - SUSPEMNSION TRHAINING

Cumez Abdos

G renforcemant




