CHERCHE MIDI a partir du 01 JUILLET 2017 Horaires d’ouverture : Lundi au Vendredi 8h & 22h30 - Samedi 9h & 19h - Dimanche 9h 418h TEL : 014064 3092  PLANNING NON CONTRACTUEL MODIFIABLE A TOUT MOMENT

CPROGRAI\/II\/IE DES ENTRAINEMENTS COLLECTIFS>

a LUNDI

18h30 - 19h30
Hip Hop

19h30 - 20h30

20h30 - 21h15

Culture
Physique

MARDI

12h - 12h30

Abdos
Fessiers

pﬁ&yp Stretching

18h30 - 19h

Abdos
Fessiers

19h - 20h
Salsa

20h - 21h

21h - 22h

MERCREDI

10h30 - 11h30
Qi Gong

12h - 13h

Body
Combat

- 14h

Body
Pump

17h30 - 18h15
Culture
Physique
18h15 - 18h45
Step
(Initiation)
18h45 - 19h30

Step
(Niveau 1)

19h30 - 20h30

JEUDI

10h - 11h

12h15 - 12h45

Abdos
Fessiers

12h45 - 13h15
Poitrine
Bras Dos

13h15 - 13h45

- 19h

Body
) Balance
19h - 19h30

Abdos
Fessiers

19h30 - 20h
Poitrine
Bras Dos
20h - 20h30
Step
(Initiation)
20h30 - 21h

Stretching

VENDREDI

9h - 9h45

Culture
Physique
9h45 - 10h15
Poitrine
Bras Dos
10h15 - 10h45

Abdos
Fessiers

10h45 - 11h30

11h30 - 12h

Stretching

SAMEDI DIMANCHE

12h30 - 13h30 12h45 - 13h45

12h - 13h

18h - 18h30

Abdos
Fessiers

18h30 - 19h
Step
(Initiation)
19h - 20h

20h - 21h

Body
Combat

15h - 16h 15h45 - 16h15

Pilates Abdos
(Débutant) Fessiers

16h - 17h 16h15 - 17h

Body Culture
Balance Physique

17h - 17h30

Stretching

N’HESITEZ PAS
A DEMANDER
CONSEIL AUPRES
DE VOTRE COACH

/m\

12h30 - 13h30

20h15 - 21h15

18h30 - 19h30

19h30 - 20h30

19h - 20h

13h - 14h

9h15 - 10h15 11h30 - 12h30

19h - 20h

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
9h30 - 10h30 9h45 - 10h15

Pilates Abdos
(Intermédiaire Fessiers

12h - 12h45 10h30 - 11h30 10h15-11h 10h15 - 11h15

Culture Pilates Culture Pilates
Physique (Débutant) Physique (Débutant)

12h30 - 13h30 12h45 - 13h15 12h - 13h 11h - 11h30 11h15 - 11h45

Abdos Abdos .

13h15 - 14h15 11h30 - 12h30 11h45 - 12h45

12h - 13h

Yoga

13h - 14h 13h30 - 14h15

Body Pilates
Balance (Débutant)

18h - 19h30 19h15 - 20h 19h - 19h30 18h - 19h

Ye Abdos
oga Fessiers

19h30 - 20h30

Yoga Fit
21h15 - 22h

MUSCULATION - CARDIO TRAINING - CIRCUIT FEMININ cr

LUNDI MARDI MERCREDI  JEUDI  VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

" oh 3 3 5 3 9h30 2 13h30 3 \
haizh | 10hat4h | 11ha1sh 1m?ﬂ11%Mm&H1%?Mh fohaan
18ha22h | 18ha22h | 18ha22h | 17ha22h | “Igh3o0n  [15h30  18h30 )

Plan d’entrainement individualisé et suivi de I'entrainement aux heures ci-dessus. Egalement, entrainement libre aux heures d’ouverture du club.




