PLANNING KEEP TONIC A PARTIR DU 19 MARS 2012
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PILATES Désb-l;lEtht CAF PILATES MIX ZEN CARDIO BOXE BODY BARRE CAF
9h15-10h 10h-10h45 10H45-11H30 12h30-13h15 18h15-19h00 19h00-19h45 19h45-20h30 20h30-21h15
STEP @ STEP
U MIX ZEN BODY BARRE CARDIO BOXE PILATES BODY SCULPT . U STRETCHING
Intermédiaire 2UmBA Intermédiaire
10h-10h45 10h45-11h30 12H30-13H15 15H15-16H15 18h15-19h fitness 20h30-21h15
9h15-10h 19h45-20h30
19h00 - 19h45
@ GYM CAF SALSA SALSA
2UmBA SUEDOISE 18h30 - 19h15 Débutant Intermédiaire
fithness -
12H30-13H15 15H15-16H15 19H15-20H15 20H15-21H15
CARDIO BOXE BODY BARRE STRETCHING BOOT CAMP S\QIIISLAS::SLL BODY SCULPT CAF Interr:éAdiaire ZVMBA
9h15-10h 10h-10h45 10H45-11H30 12h30-13h15 18h15-19h 19h-19h45 fitness
15h15-16h15 19h45-20h30
20h30-21h15
LIA
CAF Débutant PILATES BODY SCULPT SWISSBALL PILATES CAF
9H15-10H00 10H00-10H45 10h45-11h30 12h30-13h15 18h15-19h 19h-20h 20h-20h45
STEP
CAF CAF STRETCHING
Débutant BODY BARRE
9h15-10h 10h-10h45 10h45-11h45 15H-15H45 15h45-16h30
BODY BARRE CAF STRETCHING
9h45-10h45 10h45-11h30 11h30-12h15

BODY BARRE : Cours avec poids pour tonifier et améliorer votre condition physique.
Mix Zen : renforcement musculaire base tai chi, yoga, pilates et stretching STRETCHING : Etirements et assouplissements musculaires.
Gym Suédoise : échauffement, suivi d’étirements, de musculation, cardio, stretching et relaxation, le tout dans un style tonique. = CARDIO BOXE : Cours cardio, Mouvements et techniques de sport de combat.

LIA : Cours cardio et chorégraphique avec déplacement dans I'espace.

Pilates : Tonification et renforcement musculaire basé sur du gainage. STEP : exercices avec plateforme visant a améliorer la condition physique.
CAF : Cuisses, Abdo, Fessiers BOOTCAMP : Programme d’entrainement militaire pour sculpter votre corps.
ZUMBA : cours de fitness avec des rythmes styles latino et exotiques : sculpter votre corps et augmenter votre niveau d’énergie. SWISSBALL : Gymnastique douce avec un ballon.

Certificat médical obligatoire : « autorisé a pratiquer le cardio-training, la musculation et les cours de gymnastique »
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