Planning
ROYAN
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VOS COURS /3 CALORIES

EN QUELQUES MOTS BRULEES PAR HEURE

10h00

YAK® |

INTEGRAL

YA K@ Attitude 535

Renforcement postural alliant mobilité
générale, flexibilité et postures énergisantes CALORIES BRULEES /H

fY:’Z\TEGKRgL) YAK@ detente 300

Relachez votre corps, relaxez CALORIES BRULEES /H

10h30

YAKQ

COMBAT

11h00

vare EYAK® inrerat 700

B’K I”E Une tonification générale et efficace CALORIES BRULEES /H

YAKQO jump

Courez, sautez, boostez votre cosur CALORIES BRULEES /H

\/7 A | H\:-,“ y Jusqua
\7/ N\ LZ 7\+\ Orinam
& B - [ "":" i |'| i ( I | -': 600
Sculptez votre corps en brilant un max

de calories CALORIES BRULEES /H

t le renforcement CALORIES BRULEES /H

1 900

entrainement intens CALORIES BRULEES /H

YA Kéj B 8OO

Urs pour une sortie vélo intense | CALORIES BRULEES /H

11h00 30’

YAK®

INTEGRAL
12h30 45'0 12h30

45’
YAKO | YAKS
TRAINING BIKING

. 15h00 30’

15h30 ' ' SU'N 15h30

YAKO ABDOS| VAK®

Attitude " INTEGRAL

YAKO | YAK®
JUMp INTEGRAL
18h00 30'8 18h00 45'8 18h15 ' ) _ 18h00
VAK® | step | vAkc BBl )OS
INTEGRAL INTEH BIKING |

18h30

STEP

INTER

YAKE YAKQ [YAKO] YAKS |
BIKING COMBAT détente

Abdos fessiers

Ciblez 12 travail sur la sangle abdominale et les fessiars,
Durée ; 30"

Freguentation a volonte !

20h00 30'8 20h00
35| VAK®
INTEGRAL

Iorange Mon Coach
SQ@bleue Filness

HORAIRES (AVEC ENCADREMENT DES COACHS)
Lundi, Mardi, Jeudi et Vendredi : de 09h30 a 21h00 / Mercredi : de 17h0Q0 a 21h00 / Samedi : de 09h30 a 12h30

Step

Rythme, chorégraphie, énergie autour du step.
Durée : 45'

Aeéero

Chor g raphie sur un rythme endiable, défoulement

garant
Durae - 45"

LIBRE ACCES : 6h-23h 7J/7

En option, voir condition dabonnement en club.



