PLANNING COURS COLLECTIFS
MOVING BEZONS

Du lundi au vendredi de 10h00 a 21h00 et e samedi de 10h00 a 18h00
60 RUE EMILE ZOLA - 95870 BEZONS - TEL : 01.34.34.77.00

LEeESMILLS

BODYCOMBAT |

LESIMILLE

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

Danse avec chorégraphies simples mais "ultra fun", brile les graisses

[ LUNDI | | MARDI | | MERCREDI | | JEUDI | | VENDREDI | | SAMEDI |
10.15 / 11.00 [ 1015/1115 1015 / 10.45 10.15 / 11.00 10.15 / 11.15 10.15 / 11,00
LesMILLS _. '_ LEE'MII_I_S LLESMILLS I—EE'MII_I_S
POWER BALL BODYPUMP Cuisses-Fessiers SH’BAM BODYSTEP | SH'BAM
11.00 / 11.30 10.45 / 11.15 11.00 / 12.00
STRETCHING STRETCHING EODYCOMBAT
12.30/ 12.45 12.30/13.15 12.30/13.15 | 12.30 / 13.30 12.30 / 13.00 12.00/ 12.15
[ LESMILLS
ABDOS Dos - Abdos Cuisses- Fessiers- Bras BODYPUMP SHBAM ABDOS
12.45 / 13.30 13.15/ 13.30 13.15/ 13.30 13.00 / 13.30 12.15 / 12.45
Cuisses-Hanches-Fessiers STRETCHING ABDOS POWER BALL Cuisses-Fessiers
12.45/13.15
STRETCHING
1500 / 15.45 1500 / 15.30 [ 1415/1515
SH'BAM Cardio dirigé sur appareil Dos - Abdos E'EJSDM#-I;_I?MP
15.45 / 16.00 15.30 / 16.00 15.15 / 16.15
ABDOS STRETCHING Vi BODYSTEP
16.15 / 16.45
ABDOS FESSIERS
17.15 / 17.45 17.15 / 18.00 | 17.15 / 18.00 17.30/ 18.15 17.15 / 17.30 16.45 / 17.15
ABDOS FESSIERS POWER BALL BODYPUMP | Dos - Abdos ABDOS STRETCHING
17.45 / 18.45 18.00 / 18.45 18.00 / 19.00 18.15 / 18.45 17.30 / 18.15
Z5E LESMILLS LESMILLS LESMILLS . q . .
BODYSTEP SHWBAM BODYCOMBAT Cuisses - Fessiers Cuisses-Fessiers
18.45 / 19.00 18.45 / 19.00 19.00 / 19.30 18.45 / 19.00 18.15 / 19.00
ABDOS ABDOS Cuisses-Fessiers-Bras ABDOS STEP Débutant
19.00 / 20.00 19.00 / 19.45 19.30/ 20.30 19.00 / 19.45 19.00 / 19.15
LESMILLS LESMILLS
BODYPUMP | STEP Intermédiaire DANCE AEROBIC SHBAM ABDOS
19.45 / 20.45 20.30/ 20.45 19.45 / 20.45 19.15 / 20.15
LESMILLS = LESMILLS LesMiLLS
BODYCOMBAT | ABDOS BODYSTEP | BODYPUMP |
10H00 10H00 10H00 10H00 10H00 10H00
10.15 / 11.00 10.15 / 11.00 10.15 / 10.45 10.15 / 11.00 10.15 / 11.00 A“’JfF/I i‘;‘ézs
AQUAFITNESS AQUAGYM AQUAGYM AQUACARDIO AQUAFITNESS el
NAGE LIBRE NAGE LIBRE 1045/ 11.15 NAGE LIBRE NAGE LIBRE 11.00/ 11.30
11.15 / 12.00 1115/11.30 _ABDOS LEG TRAINING 1115 / 12.00 1115 /11.30 _ABDOS LEG TRAINING
; . 11.30 / 12.00 1115/ 11.45 ’ ’ 11.30 / 12.00 11.30 / 12.00
AQUAFORM AQUAFITNESS AQUACARDIO AQUAGYM AQUAGYM AQUACARDIO
1200/ 12.30
NAGE LIBRE
AQUAGARDIO NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE
NAGE LIBRE 12H30
13H00 13H00 13H00 13H00 13H00
16H00
16.30 / 18.00 17H00 17H00.
Initiation
Natation NAGE LIBRE NAGE LIBRE
18H00
NAGE LIBRE 18.00 / 18.45 NAGE LIBRE AT
18.30 / 19.00 AQUAFITNESS 18.30 / 19.00 AQUACARDIO
AQUACARDIO NAGE LIBRE LEG TRAINING 18.45/19.00 _ABDOS
NAGE LIBRE 19.00 719.30 19.00/19.15 ABDOS 19.00 / 19.45
19.15 / 19.45 AQUAGYM NAGE LIBRE A' UAFOl.zM
LEG TRAINING 19.30 / 20.00 1930 / 20.00 Q
19.45 / 20.00 __ABDOS AQUACARDIO AQUAFITNESS
NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE
20H30 20H30 20H30 20H30
Tonification musculaire AQUAGYM Renforcement musculaire
Développe |I'endurance, brile les graisses AQUAFITNESS Activité d'endurance et d'affutage musculaire
Etirements, mobilité articulaire, posture LEG TRAINING Spécifique membres inférieurs
Cours chorégraphiés AQUACARDIO Développe |'endurance
LESMILLS X
FTTIYIIT]) [l Galbe ef renforce tous les muscles du corps AQUAFORM Travail les muscles profonds
//Zi 'ﬁﬁsﬂ'ﬁ'_s'_fip Développe I'endurance, sculpte jambes et fessiers NAGE LIBRE Acces libre aux bassins



