Planning
GOUSSAINVILLE

B I ) )

10h00 30'® 10h00 10h00 30'R 10h00
VAKO ABDOS
SALL TRAINING \

VOS COURS o CALORIES

EN QUELQUES MOTS BRULEES PAR HEURE

Y A K@ Attitude

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

YAK®| YAKO

INTEGRAL SALL

10h30 10h30 45' @ 10h30 ; Jusqua
STEP ABDOS| V11 | YAK® [l YAKO déene 250
DEB m TRAIN'NG INTEGRAL Relachez votre corps, relaxez-vous CALORIES BRULEES /H

11h15

YAKS

détente

YAK® ABDOS "\"/“,ZKOW M YAK® wrtsrar 500

U P / Une tonification générale et efficace CALORIES BRULEES /H

détente

12h15 12h15 30° 12|l15 30'§ 11h30 30’ Juscur'a
M
YAKO [ YAKO [IBLGL VAKS [YAK® | Yake [l YAKO wv 1800
CROSS TRAINING COMBAT Acc ES c “;t INTEGRAL détente Courez, sautez, boostez votre cosur | CALORIES BRULEES /H
12h45 \ I IR AR Jusqu'a
AK@|"STEP SLMNS . 600

de calories CALORIES BRULEES /H

Jusqu'a

750

et le renforcement CALORIES BRULEES /H

el - ':.1‘ le 1650

Dansez sur des rythmes varies CALORIES BRULEES /H

900

Vivez un entrainement intense CALORIES BRULEES /H

' 950

Rebondisse c une seance fun
r j r r‘ll’fll CALORIES BRULEES /H

YA KO CROSS TRAINING 86 o

Cours a haute intensité cardio CALORIES BRULEES /H

YAKO sact

Renforcement musculaire profond & ergonomigue
pour votre dos

A " ‘
YA KO YA K@
&mf’az détente

0
19h30 30'§ 19h15 30’ 19h15
YAKE Q| YAKO
COMBAT JUMp

20h00 ; Abdos fessiers
Y A K. |ﬁ¥j§%ﬂ gltljrlg :le}g:';wail sur la sangle abdominale et les fessiers.
EHEL Step

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

Aéro

I O r a n g e M 0 n Coac h Chorégraphie sur un rythme endiablé, défoulement

- garanti!

SQ@Lleuve Fitness = Y -

HORAIRES (AVEC ENCADREMENT DES COACHS) a
Lundi, Mardi, Jeudi et Vendredi ; de 09h30 a 21h00 / Mercredi ; de 17h00 a 21h00 / Samedi ;: de 09h30 a 12h30 LIBRE ACCES: 6h"23h 7J/ 7

En option, voir condition d'abonnement en club.




