COURS EXCLUSIFS &
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% dysculpt : training full body avec ou sans matériel
dypump training full body avec barre et poids

booty & abdos training ciblé bas du corps et sang lé.abdommale .

+ DE 45 COURS PAR SEMAINE

Lundi

total booty/total abdos : training ciblé fessiers/sa gle abdominale
circuit training renfo : circuit d’exercices renfo en circuit chronometré
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STUDIO BIKING, ZONE CROSSTRAINING, SALLE DE COURS

10H30
12H15
12H30
17H45
18H
18H30
19H15
19H30
19H45

9H30
10H15
12H30
17H45
18H
18H45
19H
19H45

10H30
12H15
12H30
17H45
18HI5
18H45
18h45
19H15
19H30

PLANNING COURS COLLECTIFS

Mardi

Mercredi

7J/7 & 100% COACHS

Jeudi
9H30 | bodyflow 45°

krosstraining 45’ i
10H30 | biking 30*

powerbike 45
bodyflow 45 12H30 :
biking 30’ 17H45 b.oc.lycom'bat 30
agero 45' 18H30 | biking 30
18H30 | TRX 30’
krosstraining 45’ 19H ; ;
bodyattack 30 19H30 | pilates 45
Vendredi
9H30
stretching 30° 10H30 | mobilité 45
12H | Krosstraining 30
12H30
Krosstraining 60’ 18H | circuit training 30
biking 30° 18H30
bodycombat 45 19H15| zumb’ka 45°

Samedi
pilates 45’ 10H | circuit training 30°

powerbike 45 10H30 | bodyflow 60’
Krosstraining 45° 11H30 | Krosstraining 60’
bodyattack 30° =
Dimanche
; : 9H30
powerbike 45 : :
ke 45
bodyflow 45° 10H30| PORSSEE

11H30 | Krosstraining 60’

Kross Expert 75

6H- 22H LA SEMAINE / 6H- 20H LE WE



