besport

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

COURS COLLECTIFS - MIONS

SAMEDI

9H30 - 10H15

12H30 - 13H15
LESMILLS

BODYPUMP

oH30 - 10H15

12H30 - 13H00
HIIT

12H30 - 13H15

9H30 - 10H15

12H30 - 13H00

oH30 - 10H15

12H30 - 13H15

10H0O - 10H45

11HO00 - 11H45

LESMILLS

BODYPUMP

18HOO - 18H45

18H30 - 19H00

18HOO - 18H45

18H15 - 19HO0O0

17H45 - 18H15

LESMILLS LESMILLS
BODYCOMBAT BODYPUMP
18H45 - 19H30 19HO00 - 19H30 18H45 - 19H30 19HO00 - 19H30 18H15 - 19HO00
BODYCOMBAT HIT HIT
19H30 - 20H00 19H30 - 20H15 19H30 - 20H30 19H30 - 20H15 19HO0O0 - 19H45
) 2UMmBA BODYEA CIRCUIT TRAINING
LeaMLLe LESMILLS

. Mélange de renforcement, stretching et relaxation
inspiré du yoga et Pilates.

BODYPUMP : Renforcement musculaire avec poids,

Accessible a tous, forte dépense calorique.
HIIT  Efforts courts et intenses alternés avec du repos.

LesmiLLs
BODYCOMBAT

Entrainement inspiré des arts martiaux, cardio et renforcement.

: Travail en douceur de la posture

: Cuisse, abdos, fessiers. et des muscles profonds.

. Exercices physiques et mentaux avec respiration controlee.
. Renforcement du gainage et des muscles profonds.

: Etirements et relaxation.

@ZUMKA . Danse fitness sur des rythmes latins.



sport

HYROX TRAINING CLUB

LUNDI

MARDI

CROSS

MERCREDI

- MIONS

VENDREDI

12H30 - 13H30

12H30 - 13H15

CROSS TRAINING

12H30 - 13H15

12H30 - 13H15

CROSS TRAINING

12H30 - 13H30

18H30 - 19H30

CROSS TRAINING

18H30 - 19H30

18H30 - 19H30

CROSS TRAINING

18H30 - 19H30

CROSS TRAINING : Exercices de haute intensite, gui rassemblent des mouvements de gym, d'h:

Ce cours developpe lensemble de vos capacites physiques

Combine a la fois cardio et reforcement musculaire

lterophilie, de poids de corps,

de cardio et de renforcement

>> ACCES AVEC LES OPTIONS DABONNEMENT : PERFORMANCE ET ULTIMATE : RESERVATION OBLIGATOIRE VIA LAPPLICATION
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