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COURS TYPES D’EXERCICES EQUIPEMENTS BENEFICES/RESULTATS
PLANNING DES COURS DU LUNDI AU VENDREDI NON STOP g = e . saca
STUDIO FITNESS DE 9H A 21H LE SAMEDI DE 9H A 17H = R e Améliore la condition physique,
IKIMAX & 4 i I’endurance, votre confiance et
Coups de poing et coups de pied gants de vous libére totalement
RADICAL FITNESS sur sac de frappe boxe
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI Cours de vélo indoor sur reserva- Vélo Améliore I'endurance et tonifie le
D RPM i bas du corps.
h30 (45%) 9h30 (45%) 9h30 (60°) 9h30 (45") 5 2 4
\elo 5"‘1::’::;" geant Vélo Améliore I'endurance et tonifie le
|FAC | PILATES |sTEP RPM O EiNEMA bas du corps.

Exercices sur STEP travaillant Améliore I'endurance et tonifie les
10h15 (30°) 10h15 (45’) 10h15 (60%) 10h15 (45%) le deplacement de maniererythmee Step membres inférieurs du corps.
|STRETCHING |{S) ! | BODY PUMP Travail en profondeur du dos et Elastiques  Renforce le corps les abdos et les

LESMILLS abdos, gainage. et poids lombaires
12h20 (45°) 12H20 (50°) ¢ 12h20 (45%) 12h20 (45%) Renforc;g::—:ér;:‘"rgtélsculalre Aucun Tonifie et sculpte le corps
|FAC | KIMAX . BODY | | BODY PUMP | | s1ep oo cemant e s Améliore Ia":l?;:a:::r:: résistance
musculaire global et step Tonifie et sculpte ie corps
14h00 (60") Tapis Renforce le corps, affine la taille et
Cible essentiellement le bas du R ™ S
o S 7 élastiques tonifie les abdos. Cuisses et fesses
gg!llng PUMP corps, cuisses abdos et fessiers batons en béton
Mouvements simples Améliore la coordination et
17h30 (45) | 17h30 (45" 2T B terriblement tendance de danse L la capacité cardiovasculaire
| FAC | PILATES Cours dansé aux allures de féte sur Aucun Améliore la coordination et
rythmes latinos tonifie le corps.
18h15 (45%) 18h15 (60°) Mouvements inspirés du Tapis Améliore la souplesse, renforce le

corps et relaxe
Tapis, foam Développe les muscles profonds,

Tai chi / pilates / yoga / stretching
|BODY PUMP ||y5GA HATHA
Méthode douce basée sur la respi-

PILATES ration. Travail des muscles postu- "ollen swiss-  améliore la posture, Péquillibre
18h45 (45%) 19h15 (50%) 19h30 (45’) 18h45 (45°) 18H45 (50%) ;Désparlttde I'étang raux donc des muscucles profonds ba'é'ir'aaeg'c :rtﬁ'c i Ul
- le Saul
ﬁﬂ.EAM | ﬁmfl\éms \ STEP Eg[?! PUMP | '.,(,!,'.?A{\;)ﬁms STRETCHING Améliore la souplesse et I'équilibre Tapis Plus de souplesse et d’aisance
e corporel articulaire
Teleghar_gez VoS - = 7 —

19h30 (60’ 19h45 (45’ applications : Exercices phvalquies cerespiration, ; Gymnastique de santé, destinée

(60") 459 YOGA HATHA Hravallsun L neroiccancentration LETE a harmoniser le corps et I'esprit.

‘ PILATES SH’BAM HEITZ FIT
LESMILLS EGYM BUNGYPUMP Marche en extérieur avec batons Baton a Améliore la condition physique et le
dynamiques Bungy Pump suspensions  souffle. Renforcement musculaire




