
08h00-09h30

YOGA ASHTANGA  

 Lionel                                       

Salle TRX

09h30-10h15

POSTURAL SCULPT

Max                                           

Salle Fitness

09h30-10h15

POWER SCULPT     

Marie C                                     

Salle Fitness

09h30-10h15

TRX (réservation)

Max                                           

Salle TRX

09h30-10h15

HIIT CARDIO

Marie.C                                     

Salle Fitness                     

09h30-10h15

TRX  (reservation)

Marie.C                                    

Salle TRX

09h30-10h30

CROSS TRAINING             

Mounir                                    

Tente de Cross Training

10h15-11h00

GYM STICK

Max                                           

Salle Fitness

10h15-11h00

PILATES 

Marie C                                    

Salle Fitness

10h15-11h00

CAF TRAINING 

Max                                           

Salle Fitness

10h15-11h00

TRX  (réservation)

Marie.C                                     

Salle TRX

10h15-11h00

CAF TRAINING

Marie.C                                     

Salle Fitness  

10h00 - 11h30

YOGA HATHA

Sophie                                     

Etage Manoir

10h00 - 11h30

YOGA HATHA

Sophie                                     

Etage Manoir

11h00-11h45

 STRETCHING

Max                                           

Salle Fitness

11h00-11h45

HIIT CARDIO

Marie C                                     

Salle Fitness

11h00-11h45

GYM STICK

Max                                           

Salle Fitness

11h00-11h45

MOUV DANCE

Marie C                                                          

Salle Fitness

11h00-11h45

STRETCHING

Marlène                                   

Salle Fitness  

10h30 - 11h30

HIIT CARDIO

Momo                                      

Salle Fitness

10h30 - 11h30

HIIT CARDIO

Marie C                                      

Salle Fitness

11h45- 12h30

 PILATES

Brigitte                                      

Salle Fitness

11h45- 12h30

FIT BALANCE

Marie C                                     

Salle Fitness

11h45-12h30

TRX (réservation)

Valentin                                    

Salle TRX

11h45- 12h30

STRETCHING

Marie C                                     

Salle Fitness

11h45- 12h30

POSTURAL SCULPT

Marlène                                  

Salle Fitness  

11h30 - 13h00

YOGA HATHA

Sophie                                        

Etage Manoir

11h30 - 13h00

YOGA HATHA

Sophie                                        

Etage Manoir

12h30 - 13h30                            

YOGA HATHA

Brigitte                                     

Salle Fitness

12h30 - 13h30

POWER  SCULPT

Marie                                        

Salle Fitness

12h30 - 13h30

PILATES

Valentin                                   

Salle Fitness

12h30 - 13h30

HIIT CARDIO

Marie                                        

Salle Fitness  

12h30 - 13h30

FIT BALANCE

Marlène                                  

Salle Fitness  

11h30 - 12h15

STRETCHING

Momo                                        

Salle Fitness                           

11h30 - 12h15

STRETCHING

Mounir                                        

Salle Fitness                           

13h30 - 14h15

STRETCHING

Marie                                        

Salle Fitness

13h30 - 14h15

CAF TRAINING

Marie                                        

Salle Fitness

12h15 – 13h15

POWER SCULPT

Momo                                        

Salle Fitness

12h15-13h15

POWER SCULPT

Mounir                                         

Salle Fitness

14h30 - 16h00

YOGA HATHA

 Sophie                                     

Salle Fitness

14h00 - 15h00

PORT DE BRAS

Victoria Vorobiova                                          

Salle Fitness

13h15 - 14h00 

HIIT CARDIO 

Mounir                                           

Salle Fitness

13h15– 14h00

TRX (réservation)                   

Mounir                                               

Salle TRX

15h00 - 16h00

ABDOS DE GASQUET

Julia Borovkov                                             

Salle Fitness

14h00 - 14h45

TRX (réservation)

Mounir                                                      

Salle TRX

13h15 - 14h00

PILATES

Caroline Monica                                       

Salle Fitness                           

16h00 - 17H00

ZUMBA

Ricco                                                           

Salle Fitness

14h00 - 15H00

MOUV DANCE

Caroline Monica                                                          

Salle Fitness

17h30- 18h30

HATHA YOGA                   

Carlotta

 Salle Fitness

15h00 - 15h45

MOUV DANCE

Ksenia                                                          

Salle Fitness

15h00-16h00

ZUMBA

Ricco                                                          

Salle Fitness

18h30 -19h30

TRX (réservation)                        

Mounir                                           

Salle Fitness

18h30-19h30

YOGA  VINYASA 

 Stephanie                               

Salle TRX

18h30 - 19h30

HIIT CARDIO                     

Carlotta                                      

Salle Fitness

18h30 -19h30

POWER SCULPT

Mounir                                           

Salle Fitness

18h30- 19h30

HIIT CARDIO 

 Momo                                      

Salle Fitness

15h45 - 16h30

CAF TRAINING

Ksenia                                                     

Salle Fitness

16H00- 17h00

DANSE DE COUPLE

Payant - Valentin                     

Salle Fitness

19h30 -20h15

HIIT CARDIO

Mounir                                              

Salle Fitness

19h30 - 20h15

MOUV DANCE

Stephanie                                                          

Salle Fitness

19h30- 20h15

TRX (réservation)

Carlotta                                     

Salle TRX

18h30 - 20h00

YOGA ASHTANGA   

 Lionel                                        

Salle TRX

19h30- 20h15

TRX (réservation)

Momo                                      

Salle TRX

15h45 - 16h45

CROSS TRAINING             

Mounir                                    

Tente de Cross Training

19h30 - 20h15

MOUV DANCE

Ksenia                                                          

Salle Fitness

09h15-10h00

AQUA-PALME

10h15-11h00

AQUA-FITNESS

10h15-11h00

AQUA-FITNESS

10h15-11h00

AQUA-FITNESS

10h15-11h00

AQUA-FITNESS

10h15-11h00

AQUA-FITNESS

11h15-12h00

AQUA-FITNESS

11h15-12h00

AQUA-FITNESS

11h15-12h00

AQUA-FITNESS

11h15-12h00

AQUA-FITNESS

19h15-20h00

AQUA-PALME

Port de bras : Travail musculaire sur le haut du corps grâce à des mouvements et des figures inspirées de la danse classique

Stretching : Cours relaxant permettant de travailler sa mobilité et sa souplesse

Yoga Vinyasa : Le terme "Vinyasa"en Sanskrit décrit la synchronisation du mouvement sur la respiration. Le yoga Vinyasa repose donc sur un enchaînement de mouvements 

dynamiques, initié et harmonisé par la respiration, telle une invitation à se reconnecter avec l’essentiel

Yoga Hatha : Le Hatha-Yoga ou Hathayoga est un terme sanskrit. Ce type de yoga, par la pratique précise et rythmée de postures, permet au pratiquant une maîtrise du corps et 

des sens. C'est la version la plus"zen" des différents yogas.

Yoga Ashtanga : Ce type de yoga est un processus qui produit une chaleur interne intense permettant une purification et une élimination des toxines des muscles et des 

organes.

Pilates : Cours de renforcement musculaire permettant de renforcer les chaines musculaires profondes

Abdos de Gasquet : Méthode qui contribue au maintien de la sangle abdominale, limite les tensions qui s’exercent sur le dos, préserve et renforce le périnée

Fit Balance : Cours regroupant des techniques de Yoga, de Pilates, de Tai Chi et de Stretching

HIIT Cardio : Cours de cardio à intensités variables et adaptées à tous. Grace à ce cours, vous éliminerez un maximum de calories pendant votre entrainement mais aussi 12 

heures après 

Cross Training : Le Cross training est une méthode de conditionnement physique qui croise différentes disciplines. Il combine l’endurance cardiovasculaire et respiratoire, 

l’haltérophilie, la force athlétique  ainsi qu’un peu de gymnastique, de souplesse, d’agilité et d’équilibre.

Gym stick : Barre flexible permet un entraînement efficace de la force, l'endurance, la mobilité et la coordination

PLANNING FITNESS du 20 au 26 Septembre
MARDI  21LUNDI  20 MERCREDI  22 JEUDI  23 VENDREDI  24

FITNESS

SAMEDI  25 DIMANCHE  26

ESPACE AQUATIQUE

DEFINITION DES COURS 

Mouv’Dance : Cours de danse simple et accessible à tous. Durant le cours vous travaillerez plusieurs chorégraphies sur différents styles

Zumba : Venez danser sur des rythmes latino et du monde entier sur des chorégraphies simples et accessibles

Postural Sculpt : Cours de renforcement musculaire visant autant à faire évoluer votre musculature qu’à améliorer votre posture

Power Sculpt : Cours de renforcement musculaire général avec barres et poids

CAF Training : Cours de renforcement musculaire du centre du corps, des cuisses et des fessiers, avec mouvements fonctionnels et légères phases de cardio

TRX : Cours de renforcement musculaire avec sangles. Cet entrainement vous permet de travailler tous les muscles de votre corps tout en restant accessible à tous

Danse de couple : Dans une mabiance conviviale, venez pratiquer la danse en couple sur différents styles :rock, chacha, salsa, tango, valse…


