Cowrs colledlifs

beLUNDI

9H30-10H30

12H30-13HOO0

LESMILLS

17H45-18H30

18H45-19H15

LesMILLS

19H15-20HO00

& 2umBA
20H00-20H45

LESMILLS

BODYPUMP

LESMILLS

BODYPUMP

Cours original avec barre et poids qui s’adresse a tout le monde.
Utilise des charges moyennes et grand nombre de répeétitions.
Entrailnement complet avec dépense calorique importante.

LEsSMILLS

BODYCOMBAT

Entrainement inspire des arts martiaux fort en énergie.
Vous apprendrezcomment donner des coups de poings et de pieds,
vous ameliorerez votre condition physique et gagnerez en force.

ceMARDI

9H30-10HOO

LesSMILLS

GRIT

12H30-13H15
STEP

18HOO0-18H4&S

18H45-19H15

LesMILLS

19H15-20H00

LESMILLS

BODYCOMBAT
20H00-21HO0O

beMERCREDI beJEUDI

bcVENDREDI

SAINT GENIS LAVAL

besport
be free

ceSAMEDI

9H30-10H30 9H30-10H30 10HO0-11HOO
11H00-12HOO
12H30-13H15 12H30-13H15 12H30-13H00
LESMILLS LESMILLS LesMiLLS
BODYPUMP BODYCOMBAT
17H15-17H45 17H00-17HAS
ey & BODYPUMP
18HO0-18H4S 17H45-18H30 17H4S-18H30
BODYCOMBAT
18H45-19H30 18H45-19H30 18H30-19H30
BODYPUMP @ ZimBA
19H30-20H30 19H30-20H00
SELF DEFENSE
LESMILLS

Entrainement par intervalles de haute intensité alternant des pics
d’effort intense et des pauses de récupération active, il permet de
briler un maximum de calories et d’obtenir des résultats rapides.

: Enchainement de postures d’étirements et de relaxation
: Ensemble de postures et d’exercices de respiration

:Gym posturale basée sur la respiration et le placement

STEP : | e step est un cours rythmeé et choréegraphié tout public,
pour débutants, intermédiaires et confirmés

@ZUMEA : Cours chorégraphiés de danse latine

: Cuisse Abdos Fessiers
: Alternance cardio et renforcement

: Renforcement musculaire avec step et
barres lestées

SELFDEFENSE : Méthode d’autodéfense mélant des tech-
niques de combat issues de différents arts martiaux.



Cours premium

beLUNDI beMARDI

12H30-13H30
CROSS TRAINING

18HO0-19HO0

CROSS TRAINING
18H30-19H30

CROSS TRAINING

19H00-20HO0O0
CROSS TRAINING

beMERCREDI

12H30-13h30
CROSS TRAINING

18H30-19H30
CROSS TRAINING

ST GENIS LAVAL

besport

beJEUDI

12H30-13H30
CROSS TRAINING

18H30-19H30
CROSS TRAINING

CROSS TRAINING : Exercices de haute intensité, qui rassemblent des mouvements de gym, d’haltérophilie, de poids de corps, de cardio et de renforcement.

Ce cours developpe I'ensemble de vos capacitées physiques.

ACCES BEPREMIUM - RESERVATION OBLIGATOIRE VIA L’APPLICATION



