1L FERM

FITNESS

SPORTS CLUB

PLANNING DES COURS
24/08/2026-2027

Carte 20 séances 155€ (valable 1an)

Le cours/séance 10€

COURS COLLECTIFS S
MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
08h|  Pumpxpress
(45)

09h Technogym Move
09h30 Circuit training CARDIO
09h45 Spinning light

0n Pilates tapis Technogym Move esttﬁgg:ﬁé Ceugkeriic
10h30 Spinning Pilates total barre

1h [ Technogym Move Technogym Move Ygigg%ﬂw
11h30 Spinning
16h30 Technogym Move

17h Technogym Move TRX
17h30 | Power pump PILATES

16h ab dzlsl?ft:sssiers Renfo-girly Abdos-fessiers
18h30 Spinning Circuit training

19h Pilates tapis Spinning Step
19h30

20h | Renfo-tramp Spinning

cours sur vélo a pignon fixe. Entraine-
ment de l'endurance ou résistance cardiovascu-
laire selon le profil de la musique.

travail musculaire pour res-
serrer la sangle abdominale et raffermir cuisses et
fessiers.

travail de puissance, endurance et
résistance musculaire avec barres et poids.

renforcement musculaire ciblé
pour les filles. @
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seffectue a l'aide de deux sangles qui sont
fixées a un support fixe, on incline le corps dans
l'espace. Plus le corps est incling, plus Iéquilibre
nécessaire a la réussite du mouvement est délicat
a obtenir et exigeant au niveau du Centre. Comme
en Pilates, le travail se fait sur l'ensemble du corps.

45 min en salle de muscu,
100% d'intensité ! Nos coachs vous font varier les

plaisirs. @

il implique des mouvements
ou plusieurs muscles doivent interagir entre eux.
lls sont composés d'exercices au poids du corps
ou nécessitant de petits accessoires qui per-
mettent de travailler la coordination intermuscu-
laire et intramusculaire.

sur un mini-trampoline, on
enchaine différents rebonds, auxquels on ajoute
des mouvements de bras, le tout sur une musique
entrainante.

permet de travailler le systeme cardio
vasculaire tout en sculptant votre corps avec
des exercices de renforcement musculaire. Ces

séances sont idéales pour la perte de poids.

travail des muscles abdominaux
posturaux, des hanches, cuisses et fessiers en «
profondeur » et en douceur. Travail précis, intense et
sécuritaire pour le dos.

cours a la barre et en musique qui
integre des exercices Pilates, cardio et de renfor-
cement musculaire. On dessine les cuisses, raffer-
mit les fessiers, affine la taille et les bras tout en
corrigeant la posture pour un meilleur maintien.



