PLANNING DE COURS COLLECTIFS

a partir du 8 janvier 2018

lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi

ﬁt ness club
0
7h30 7h30 7h30 7h30 7h30 7h30 E

10h00 10h00 10h00 10h00 10h00

fit’ new age - fit’ caf ) fit’ bike fit’ Step detutant |- -
10h45 10h45 10h45 10h45 10h45 FIT’BIKE : cours coache de b|k|ng
11h00 11h00 11h00 11h00 FIT’BODY BALL : Gym basée sur le travail des articulations

@ riates e ~ fit’ caf @ Pilates stretching e avec ballor
1 1hAE ~ 11hAS 11hAS e 11h4S FIT’BODY SCULPT : Renforcement musculaire haut du corps

12h00 FIT’CAF : renforcement cuisses-abdos-fessiers
FIT’CROSS TRAINING : circuit d’exercices, par alternances
12h30 12h30 12h30 12h30 12h30 courtes
®s9 L o9 L ®y9 o9

fit’ bike fit’ trampo pump gH/ates  fit’ caf fit’ & you FIT'NEW AGE : Gym douce

13n15 13h15 13n15 13h15 13h15 FIT’PUMP : renforcer tous les groupes musculaires du corps

avec barre et charges légeres
FIT’STEP : cours chorégraphié avec une marche de danse
FIT'TRAMPO : Entrainement basé sur le cardio avec des minis

17hi5 trampolines
18h00 18h00 ﬁt’ StE,U cardio 18h00 18h00 FIT’& YOU : cours au choix ou coaching cardio / muscu
ot b 18h15 it cross franin PILATES : renforcement des muscles profonds
18h45 B ﬁ Caf 18h45 ﬁ blke @ 18h4E ﬁ Cross ra g 1830 STRETCHING : étirement des muscles, tendons et ligaments, pour
19h00 19h00 19h00 19h00 le travail de la souplesse

(TR > . . . . , : 7 :
f't SIEP choré flt’ caf fl‘l" bike ZUMBA : cours chorégraphiés de danses type latino
PILOXING : cours complet combinant exercices cardio (a impact)

et renforcement musculaire.

cardio gym

fit’ cross training

19h45 19h43 19h45 19h45

. —
fit' CIOSS raining stretching
20h45 Sl 20h45

21h00 21h00 21h00 21h00 21h00

20h30

20h30




