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MERCREDI| JEUDI | VENDREDI | SAMEDI |DIMANCHE| HEURES |

B on | xss | aese2)| voca | power | aBs(x2) | Hvperc [FiGHToO| 7n |
B 7has | vocA | HYPERC | ABS(x2) | XS5 | OXIGENO| POWER | ELEVEN | 7has |
B sh30 | Power | ereven | Hveerc | QiconG | xss [strercn| xss | sn3o |
| STEP | YOGA |OXIGENO| ABS(x2) | POWER | XS5 | ABS(x2) | 9hi5 |
[ 1on | eweven | xs5 | aBs(x2) | mveerc | voca |aes() | power | 1on |

9h15

| 10h45 | STRETCH | FIGHT DO | POWER | XS5

| ABS (x2) | ELEVEN | OXIGENO

| 12h15 | OXIGENO | ABS (x2) | HYPERC | ABS (x2) | POWER | XS5 | sTep | 12h1s
| 13ha5 | xs5 | vocA | STEP | ABS(x2) | POWER | XS5 | HYPERC| 1345

l

[ 16h | eLeven [aBs(x2) | xs5 | mveerc | ereven | step |ass() | 1en |
| 16h45 | ABS(x2) | STEP |FIGHTDO| POWER |OXIGENO| HYPERC | X85 | 16has
| 17h30 | nveerc | strerch | aBs (x2) [oxiceno | ass (x2)

X55

| _1on [ strercr | uveerc | xss | ass(x2)

| 19h45 | ABS(x2) | YOGA | HYPERC | XS5 |FIGHTDO| POWER | XS5 |

[ 20n30 | xs5 | ass(2) | power | voca |oxiceno| eieven | power | 20n30 |

| 21h15 | QIGONG | ELEVEN | ABS (x2) | POWER | ABS (x2) | STRETCH 21h15
|25 | veerc | xs5 | oxigenol aBs o2) | eLeven | aBs o) | xss | 2on |

Cours cardio alliant des mouvements inspirés
des arts martiaux. Fun et intense, défoule-
ment garanti

Cours traditionnel de Cuisse Abdos Fessiers.
Renforcement et tonification du bas et du

.z centre du corps. Raffermissement garanti

QI GONG

T-—
g

STEP

B

OXIGENO

Cours qui se défini comme une « gymnastique
de |’énergie » qui associe des mouvements
lents, des postures statiques et des massages

Cours traditionnel de Step. Enchainements
cardio simples, pour développer la coordina-
tion et brller des calories en s’amusant

Cours pour améliorer la s.oulpl.esse et pour
diminuer les troubles articulaires. Effet anti-
stress
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Renforcement et tonification musculaire de
tout le corps en interval training. Brilage de
graisse garanti

Renforcement et tonification musculaire des
fessiers, cuisses et abdos. Raffermissement
garanti

Cours alliant des postures, des exercices de
respiration et de la méditation

Renforcement et tonification musculaire de
tout le corps avec utilisation de petit matériel

Cours pour améliorer la s.oulpl.esse et pour
diminuer les troubles articulaires. Effet anti-
stress
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