PLANNING DE COURS COLLECTIFS

lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi
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FIT’CAF : renforcement cuisses-abdos-fessiers PILATES : renforcement des muscles profonds
FIT’CIRCGUIT TRAINING : circuit d’exercices, par alternances courtes STRETCHING : etirement des muscles, tendons et ligaments, pour le travail de la souplesse
FIT'GOMBAT : cours cardio avec gestuelle pieds / poings LESMILLS BODYPUMP : renforcement musculaire avec barre chargee
FITINTEGRAL : renforcement musculaire généralisé LESMILLS RPM : cours coache de biking
FIT’STEP : cours choregraphie avec une marche de danse ZUMBA : cours choregraphies de danses type latino

* : FIT’"CARDIO : semaine paire : step cardio ® semaine impaire : combat cardio

i . . - . ATELIER MUSCU : Initiez-vous ou améliorez-vous aux mouvements techniques et
TR fit’ : Exercices de renforcement musculaires utilisant le poids du corps

specifiques de la musculation - maxi 4 personnes - Inscription obligatoire a I'accueil.



