Planning
CHATEAUBRIANT

VYOs5 COURS O CALORIES

EH QIUELQUES MOTSE

YA KO Atitude

gmarkpasural et mabi k4
& wt poturss nargeriss

Y AKC) détente zgo

Rullichar woire corpa;, nelsoss-v ous CaLoP nee LR H

BRULEES PAR HEURE

TRAINING 7'5"’0

b rerforcement | A e L

ﬂ& VAKO | | o =
il El il..i : %) T“ : . BIKING 800

rtim vl ircsram | SSLORES RSN

@] | CARDIO || CARDIO .
Yﬂf@’ MUSCU | MUSCU| ¢

) @ Gym douce

3, T WO DS MO NS -
e o
0

Abdos fesslers

b e A 8/ ckrine-af i ey,
e

T permanece | [
CARDIO
MUSCU

I'Orange ...co.
S@bleUe Fitness

HOIRAIRES (AVEC ENCADREMENT DES COACHS)

Lurdi, Mardi et Jaudi : da 09h30 & 21600/ Mercrad : de 05h30 & 15030 at de 17000 & 21600 / :,..m-ﬂ-miﬁ.,.m..u
Vandred : da 059030 & 20630 / Samed : de 0Oh30 & T2h30



