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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI | [ VENDREDI | SAMEDI |
10.15 / 11.00 10.15 / 11.15 10.15 / 11.15 10.15 / 11.15 10 15/ 11.15 10.15 / 11.15
LESMILLS LESMILLS oW LEeEsSMILLS SMILLS oW LEeEsSMILLS
BODY SCULPT BODYPUMP sonvcomear I 524 BODYVIVE s sonvster [l 6% BoDvIVE
11.00 / 11.30 1115/ 12.15
LESMILLS
STRETCHING BODYCOMBAT |
12.30 / 12.45 12.30/ 13.15 12.30 / 12.45 | 12.30 /13.30 __1230/13.30 12.15/12.30
ABDOS Dos/Ceinture Abdominale ABDOS ET]EDM#_PLI?MP WJ 'ﬁﬁsﬁﬂf_‘hﬁ'i ABDOS
12.45 / 13.30 13.15/13.30 12.45/13.30 12.30/ 13.00
Cuisses-Hanches-Fessiers STRETCHING Cuisses-Fessiers-Bras Cuisses-Fessiers
13.00 / 13.30
STRETCHING
15.00 /16.00 15.00 / 16.00 15.00 / 16.00 | 1415/ 15.15
M Bfﬂ'ﬂ”ﬁ"hﬁ,[ Circuit Training Dynamique STRETCH Efﬂi"#i;'ﬁmp ]
15.15 / 16.15
% LESMILLS
Y24 BODYSTEP
17.15 / 17.45 __17.15/18.00 | 1715/1800 17.30 /1815 17.15 / 17.30 16.15 / 16.45
ABDOs FESSTERS | [N/GTTV RT3 (LT 12T | Dos/Ceinture Abdominale ABDOS ABDOS FESSIERS
17.45 / 18.45 18.00 / 19.00 18.15 / 19.00 17.30 / 18.00 16.45 / 17.15
Bﬂli,#_sl_fil’ 'Iiﬁllsnvﬂg_lll_nsfinnr | | LIA (Aerobic sans saut) Cuisses-Fessiers STRETCHING
18.45 / 19.00 18.45/19.00 19.00 / 19.45 19.00 / 19.15 18.00 / 19.00
LESMILLS
ABDOS ABDOS Cuisses-Fessiers-Bras ABDOS BODYPUMP
19.00 / 20.00 19.00 / 19.45 19.45 / 20.00 19.15 / 19.45 — 19.00 /20.00
T T | STEP EVOLUTION ABDOS il 074 BODYVIVE
19.45 / 20.45 20.00 / 20.45 19.45/ 20.45 20.00 / 20.30
T T8 | DANCE AEROBIC BonvETER ABDOS-TAILLE
10HOO0 10H00 10HOO0 10H00 10HOO 10H00
10.15 / 11.00 10.15 / 11.00 10.15 / 11.00 10.15 / 11.00 10.15 / 11.00 10.15 / 11.00
AQUADOUCE AQUACARDIO AQUAGYM AQUADOUCE AQUAGYM AQUAFITNESS
11.00 / 11.45 11.00 / 11.45 11.00 / 11.45 11.15 / 12.00 11.00 / 11.45 11.00 / 11.45
AQUAGYM AQUADOUCE AQUACARDIO AQUAGYM AQUADOUCE AQUACARDIO
12.00 / 12.30 NAGE LIBRE
AQUACARDIO NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE
NAGE LIBRE 12H30
13H00 13H00 13H00 13H00 13HO00
17H00 17H00 17H00
NAGE LIBRE NAGE LIBRE 18H00 NAGE LIBRE
18. 18.4 NAGE LIBRE
18.15 / 19.00 800/18.45 18.15 / 19.00
AQUAFITNESS 18.30/ 19.15
AQUACARDIO NAGE [TBRE | AQUACARDIO
19.007 19.45 AQUAGYM
19.15 / 20.00 AT 19.15 / 20.00
AQUAFITNESS AQ.UACARISIO AQUAFITNESS
NAGE LTBRE NAGE LIBRE N NAGE LIBRE
20H30 20H30 20H30 20H30
Tonification musculaire AQUAGYM Renforcement musculaire
Développe I'endurance, briile les graisses AQUAFITNESS Activité d'endurance et musculaire
Etirements, mobilité articulaire, posture AQUADOUCE Exercice musculaire en douceur
Cours chorégraphiés AQUACARDIO Développe |'endurance
Eﬁsnmfi;_ﬁmp Galbe et renforce tous les muscles du corps NAGE LIBRE Acces libre a |'espace aquatique

=5C LESMILLS
V. BODYSTEP

LEesSMILLS

BI]I]YI:I]MBAT{

LEeSMILLS

BODYVIVE

(/]

Développe |'endurance, sculpte jambes et fessiers

Développe I'endurance, briile les graisses par des mouvements d'arts martiaux simples

Cours complet et ludique (cardio,tonification,stretching) adapté a tous les dges, de tous niveaux



