ESPACE FORME

HORAIRES
9H15 & 10H15 & 12H15 & 18H15 & 19H15 &
10HO0 11HOO 13HO00 19H00 20H15
lundi F.AC. RENFORCEMENT ZUMBA CIRCUIT
MUSCULAIRE TRAINING
| ] [ | ] | ]
mardi PILATES BODY PILATES STEP
SCUPT | 1gha1ghas | CONFIRME
19H & 20h
| ] [ | | ] ]
mercredi ABDOS PILATES F.AC. ZUMBA
TAILLE
CUISSES
| ] [ | | ] ]
jeudi COCKTAIL PILATES RENFORCEMENT STEP STRONG
] caroio MUSCUARE | CARDIO / | NATION
MUSCULAIRE HIT
| | | | |
vendredi BODY FAC. _ STEP AERO
SCULPT DEBUTANT KICK’'BOX
| | | |
PILATES
Exercices physiques visant au INTENSITE DES COURS

renforcement des muscles centraux
et au bon équilibre du corps.

. -
STRONG NATION
Renforcement musculaire trés intense m+
(nouvelle dénomination de Strong
by Zumba) -+t
LE HIIT

Le High Intensity Interval Training
consiste en un entrainement
fractionné de haute infensité qui
vise un renforcement de la condition
physique par de bréves séances
(quelques minutes) en anaérobie.
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