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VOS COURS o CALORIES

EN QUELQUES MOTS BRULEES PAR HEURE
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Renforcement postural alliant mobilité
générale, flexibilité et postures énergisantes CALORIES BRULEES /H
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1" Il YAKO déere 250

crossTRANNG BIKING ; Relachez votre corps, relaxez-vous CALORIES BRULEES /H

sem. paire sem. imp.
Y AK®) INTéEGRAL 500

Une tonification générale et efficace CALORIES BRULEES /H
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YAK@

CHARLLENGE
11h00

YAKS

détente

vAKG | STEP
BIKING DEB.

ABDOS
YA KO

S~ ST Jusqu'a
Smlptez vntre corps en brﬂlant un max :
Ho calorios CALORIES BRULEES /H

Y A K (> TRAINING 7§0

e cardio et le renforcement CALORIES BRULEES /H

650

Dansez sur des rythmes varies CALORIES BRULEES /H

YAKG Bitimé 800

8 parcours pour une sortie vélo intense | CALORIES BRULEES/H

YAK ) coruience 10€

20 minutes pour se surpasser CALORIES BRULEES /H

CROSS TRAINING

17h30 30' @ 17h30 30°
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Rebondissez avec une seance fun :
et dynamique A
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Jusgu'a

Y A KO cross trammc 300

Cours a haute intensité cardio CALORIES BRULEES /H

vAK | STEP.
BIKING INTER

20h00

NG}

Fréquentation a volonté !

détente

Abdos fessiers

Ciblez le travail sur la sangle abdominale et les fessiers.
Durée : 308

Step

Rythme, chorégraphie, énergie autour du step.
Durée: 45
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HORAIRES (AVEC ENCADREMENT DES COACHS) =
Lundi Mardi, Jeudi et Vendredi : de 09h30 a 21hO0 / Mercredi : de 12h30 a 21h0O0 / Samedi : de 09h30 a 12h30 IEJEEE@E%E& t.:l'asbgmggelr]thJc{JZ




