9"30 - 10"30

10"30 - 12"30

12"30 - 13115

PLANNING'DES

13H15 - 17%15

17%15 - 1745

17°45 - 18115

18120 - 1900

19700 - 19445

0DY

Renforcement musculaire
de tout le corps avec
haltéres, élastiques, lests
pour tonifier et raffermir.

= = BIKE | @ , . -

fewro | ACCESLBRE [puwes |  pcGESLBRE  [hnos| [ ressies | B e
e Gﬂoss GAGE ! GRQSS cAGE ‘l ) . MGR” sMAu Bollectif etle coachintg ;I)ersonnilisé.
o o o @ MATTHIS basé sur des consels individualisés

GROUP

et des objectifs personnalisés.

flux de postures qui se succédent
pour étirer et renforcer les muscles
en profondeur

9"30-10%30 10%30-12"30 12"30-13"15 1315 - 17430 17"30- 18%15  18%20-19"20 1920 - 2000 Pt Sralutt rentoreemment,
ciblé, transformation, mobilité, cardio.
AMP e o
BODY ‘ . BODY - popy_| @ [BOOTCAMP| I S7REcH 5505 | Fessiers, potrine)
SCULPT AccEs LIBRE SCULPT AccEs LlBRE‘ SCULPT 18"20 - 1900 MOB|L|TY4 FESSIERS 'fl'onl.fn:antu:r:1 muscutlalre des
L—— CROSS CAGE! L—— CROSS CAGE ! L POITRINE | oot e et e
' . BIKE - . Améliore la mobilité grace
a des assouplissements.

9"30 - 12430 12430 - 1315 13415 - 17730 1730 - 18"15 18%20-19%00 19"20 - 20"00 STREGH |  Permet d'apporter une meilleure
= MOB“."Y résistance musculaire et facilite
[ ,__—«““T it / b la réalisation d’exercices
5 - E ABDOS - E ABDOS P“.ATES ‘ BODY EJn yoga dynamique et a.ccessible
E AGGES L‘BR s‘ERs AGGES LlBR SIER S B/ SCULPT ) YOGA a tous, mouvements fluides
= CROSS CAGE ! | FESSER CROSS CAGE ! FES / BEEEY. o trosgantiaue cieun

[ ] [ ] ® O o

PAUSE 20 MINUTES

1820 - 1900 1915 - 20715

9"30 - 10"30

12H30 - 13%15
[Petes | pogES LIBRE

BIKE
CROSS CAGE ! C—‘

1030 - 1230 13%15 - 17145 1730 - 18"15 ) ) .
Exercices techniques et fonctionnels
a moyenne et haute intensité sous
forme de tabata, avec variation de

la récupération.

BOOTGAMP
CIRCUIT

CROSS

HIT SMALL

GROUP
. . ALEXIS

INTERVAL
HIT

ACCES LIBRE
CROSS CAGE !

Body sculpt avec des
ateliers qui s’enchainent
(circuit).

Cours cardio-vasculaire

9%30 - 1030 10"45 - 11H45 12130 - 13115 13H15 - 17130 17430 - 18"15 18115 - 20100 sur vélo, tueur de calories,
E BIKE tonifie et galbe cuisses et
[ - fessiers !! (Sur réservation,
oc - cnoss - - s'adresser a l'accueil)
=
= AFP ACGES tlz':\%%i' HIT ACCES LIBRE' PILATES ACCES |_|Bm.;' Contti de st i
; cnoss : GRUSS GAGE . Gﬂoss GAGE s respiration, la fluidité et la

® PILATES
_____A

‘ Alexis @ Marie Miatinis "

* BASKETS (SEMELLES PROPRES DANS LE SAC)
BUEZPAS ° SERVIETTE
CADENAS

précision du mouvement, le
travail du centre du corps.

Travail fractionné, périodes
intenses de travail suivi

de périodes plus calmes.
Sculpter son corps et briiler
les graisses.

INTERVAL
LULES

Exercices techniques

et fonctionnels a haute
intensité sous forme de
circuits ludiques

CROSS
HUT

LR




