LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
09h30 - 10h15 09h30 - 10h15 09h30 - 10h15 09h30 - 10h00 09h15 - 10h00 10h15 - 11h00 10h15 - 11h00
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PRECEDENTE

BODYCOMBAT

10h30 - 11h00 P".ATES

11h00 - 11h45

PILATES

STRETCHING
12h30 - 13h15 12h15 - 12h30 12h30 - 13h15 12h15 - 12h30 12h30 - 13h15

100% ABDOS }MUAS'{*UT}';ATT 100% ABDOS

12h30 - 13h00
100% ABDOS CIRCUIT TRAINING

CIRCUIT TRAINING

17h15 - 17h30
100% ABDOS

17h30 - 18h15

17h30 - 18h15

CIRCUIT TRAINING

17h15 - 17h45 17h30 - 18h15

17h30 - 18h15

BODY BARRE

18h15 - 19h00

PILATES

CIRCUIT TRAINING

18h15 - 18h30

17h45 - 18h30

BODY BARRE CUISSES ABDOS
FESSIERS

18h30 - 19ht5
CUISSES ABDOS LasmiLs
FESSIERS BODYCOMBAT
19h30 - 20h30

18h30 - 19h15

CIRCUIT TRAINING

100% ABDOS

18h15 - 18h45

) 18h45 - 19h45

- 2 19h45 - 20h45 19h15 - 20h00 19h30 - 20h15
\lNG LESMILLS
BODYCO, MAINTIEN CIRCUIT TRAINING
BODYCOMBAT POSTURAL

19h45 - 20h30 20h30 - 21h15

PILATES PILATES

R Oonse fitness LesMills CIRCUIT TRAINING / RENFO : Renfo/cardio sous forme de circuit -~ BODY BARRE : Renfo avec barres
[BODYCOMBA T e s e PILATES ; Tonification des muscles profonds PILOXING : Danse, renfo, boxe et pilates

GYM DOUCE : Renfo / mabilité RENFD: Renforcement musculaire avec petits matériels AUTO-MASSAGE : Relachement des M a g | C F o r m
STRETCHING : Etirements musculaires IIENIITANTEESINEEN : Tonification des muscles posturaux tensions musculaires avec matériel ANGERS

20h00 - 20h30
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BABESTER: Cardio chorégraphié (Step/Lia en alternance de 4 semaines environ - Vair affiche dans le club)




