Lbef't)/ Planning de COURS COLLECTI

0500 - 06h25 06h30 - 0E15S Q6h30 - 06NSS OSN30 - 06h5S

BODY SCULPT STEP 2 POWER BARRE MDOSM DANCE

06130 - 06hSS O7T™00 - OTh4S 0ThOR - 0725 Q7h00 - 0Th2S OTHO0 - OTh2S o7 -07h2s
ABDOS FESSIERS BIKING DANCE STER1 STRETCHING BODY SCULPY

0700 < TN 15 03he0 - 08h2S OTRED - O7h5S O7h30 - G7h4as 0ENh30 - 08hSS
ABDOS PUR POWER BARRE ABDOS FESSIERS. (IMCE PO'NER B-RD.E ABDOS PUR STEP 2

N30 - OERSS 0800 - C8NI5 e e 0320 - 09045
RETCHING ABDOS PUR Amsmssns BIKING
Sh00 - 0SN25 OEN20 - 08DAS 0830 - 06h4S o 0830 - 08155 16020 - 10h25
PILATES BOOY SCULPT ABDOS PUR BOOY SCULPT POWER BARRE BODY SCULPT
3 0930 - 09NSS D9NOD - 0N2S - 09h45 n:s 09noo-ean2S 10030 - 11h15
STEP 1 BODY SCULPT POWER BARRE m(ma PILATES SIKING
O3NS - 10hET 10h00 - H82S 09N30 - 0SS 1000 - HM2S A0h30 - 10045 09N30 . 09NSS 11130 - 11hS5
BIKING ABDOS FESSIERS STEP 1 AERDBIC ABDOS PUR BOODY SCULPT POWER BARRE
10M20 - 10h45 10030 - 10h4S 10R0D - 10025 10030 - 10hSS 1000 - 11625 10h00 - 10015 12000 - 12015
POWER BARRE ABDOS PUR DANCE STEP 2 STRETCHING ABDOS PLR ABDOS PUR
10850 - 11h1S 11h00 - 11025 10M30 - 10055 11000 - 11has 11n32- 11885 10h30 - 10055 1230 - 12055
STRETCHING YOGA PILATES BIKING PILATES DANCE ABDOS FESSIERS
11020 15hd5 | 11000 - 11825 2h00 - 12025 12000 - 12025 11000 - 11025 13100 - 13025
PILATES | STEP 2 POWER BARRE STEP 2 POWER BARRE PILATES
12000 - 12025 AZh00 - 12035 - 313011055 12h30 - 12055 12030 - 12055 11030 - 11hsS 13030 - 13h55
BOOY SCULPT AEROBIC AEROBIC STREVCHING POWER BARRE YoGa
12030 - 12055 12h30 - 12155 12000 - 12025 13000 - 13025 13000 - 13025 12000 - 12025 14000 - 14h45
ABDOS FESSIERS DANCE ABDOS FESQERS PILATES STRETCHING STRETCHING BIKING
13000 - 13M15 13000 - 13905 12030 12045 1330 - 13055 13030 - 13055 12h30- 13M15 15000 - 15h25
ABDOS PUR ABDOS FESSIERS ABDOS PUR BODY SCULPT BODY SCULPT BIKING STEP 1
13020 - 13045 13n30- 13045 12050 - 13035 A4h00 - 1435 13030 - 13055 15030 - 15h55
STEP 2 ABDOS PUR BIKING ABDOS ¥i BDOS FESSIERS STEP 1 STEP 2
OBh2D - DAMS - 14h00 - 14025 14h30 - 15015 14030 1445 14000 - 14025 16000 - 16025
AEROSIC EODY SCULPT BIKING ABDOS PUR STEP 2 DANCE
1402014045 14h30 - 14055 14030 - 14055 15830 - 1545 15h00 - 15h2S 14030 - 14055 16030 - 16hSS
DANCE POWER BARRE POWER BARRE ABDOS PUR STEP 2 POWER BARRE STRETCHING
14050 - 15ht5 15h00 - 15h2S 15h00 - 15025 16000 - 36025 15130 - 15hS5 15h00 -15h25 17000 - 17025
ABDOS FESSIERS STEP 2 YOGA STEP 1 STEP 1 ABDOS FESSIERS ABDOS FESSIERS
15n20 - 15035 15h30 - 15n54 15030 - 15hS5 15030 - 15hS5 17H30. 18015
ABDOS PUR DANCE STRETCHING 'I.Am STRETCHING BIKING
15h40 - 16005 16h00 - 16h25 - 16025 16h32 - 17N15 16000 - 16025 18030 - 18045
BOOY SCULPT PILATES BODY SCULPT BIKING POWER BARRE ABDOS PUR
16110 - 16035 meo i i ~
POWER BARRE unosm DOS : nuuu
16040 - 17005 A7ho0 - YTHIS 17000 - 1TM15 18800 - 18115 1Eh00 - 128025 1THOS - 1745
STEP 2 ABDOS PUR ABDOS PUR BODY SCULPT BIKING

1710 - 17h3S - - 18N00 - 18025
DANCE PILATES

17040 - 12005 18015 .- 18h30 hOO - 18025 19800 - 19h4S 1Bh30 . 18655 21000 - 21025
ABDOS PUR BODY SCULPT BIKING BOOY SCULPT BODY SCULPT
3 1EBh3D - 19015 19h00 . 1915 21030 . 2M5
BIGNG voX ABDOS PUR BIKING
19000 - 19045 . - 19h55 22130 - 22645
BIKING . SYE' 1 ABDOS PUR
20h00 - 20025 « 20h25 21000 - 21025 20000 - 20025
POWER BARRE EP 1 BOOY SCULPT STEP2
20030 - 21015 - 21ht0 21030 - 21055 20030 - 1S
BIING Blmﬁ POWER BARRE BIKING
Z1h30 - 21055 21h30 - 21055 22000 - 2245 21030 - 11h54
BODY SCULPT BIONG DANCE

22h00 - 22025 - 2 2000 - 22025
POWER BARRE STRETCHING

22000 - 22h25
POWER BARRE




Briler les graisses et améliorer Un entrainement cardio ou Amusez vous sur le step en

sa condition physique, tel est vous vous laissez aller aux apprenant une chorégraphie
'objectif du cours d'aerobic. sensations de la danse. Un de niveau intermédiaire. Avec
C'est le cours cardio par mélange de plusieurs styles ce cours cardio, vous allez
excellence, avec des pas trés de danse pour transpirer dépenser beaucoup de
simple a suivre, et choisis pour en s'amusant. Tres facile a calories. || permet également
qu'ils soient efficaces. Grace suivre, ouvert a tous, un travail de renforcement du
a une musique entrainante, apprenez a bouger sur les bas du corps.

vous allez pouvoir dépasser rythmes du « dance floor ».

vos limites et vous surpasser !

STRETCHING POWER BARRE BODY SCULPT

Les bienfaits du stretching sont Ce cours est basé sur des Le Body sculpt tonifie votre
nombreux. Véritable antistress, mouvements de base de corps en douceur. Trés simple
vous allez vous détendre, vous musculation, avec l'utilisation a suivre et sécuritaire, ce
relaxer, et éliminer les d'une barre et de disques. Un programme propose des
douleurs musculaires. Au bout programme trés complet qui exercices variés, alliant
de quelques séances, vous vous sculptera rapidement un renforcement musculaire
aurez adopté une meilleure corps parfait. général, correction posturale,
posture, et gagné en souplesse. et assouplissement. Un cours
idéal pour redémarrer le sport
ou pour le public sénior.

ABDOS PURS STEP NIV 1

Le programme d'entrainement Tonifiez a fond ces 3 groupes Brilez les calories et galbez
100% localisé sur les abdomi- musculaires. Accessible a tous, vos fessiers en vous amusant!
naux. Vous obtiendrez les exercices sont simples a Le step 1 vous propose
rapidement un ventre plat et suivre, et les résultats rapides. d'apprendre une chorégraphie
les plaguettes de chocolats... simple et fun.

Ce programme permet de Un programme sur vélo, trés
rééquilibrer les muscles du cardio, qui améliorera votre
corps, en se concentrant sur les condition physique.

muscles principaux qui Briler plus de 700 calories par
interviennent dans l'équilibre, cours.

et le maintien de la colonne

vertébrale. On essaye de

renforcer les muscles trop

faibles et de décontracter les

muscles trop tendus, en tenant

compte du rythme de la

respiration lors de l'exécution

des mouvements, du bon

alignement de la colonne ainsi

que du maintien dune bonne

posture générale.
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