DAUPHINE a partir du 18 Mai 2018  Horaires d’ouverture : Lundi au Vendredi 8h a 22h  Samedi et Dimanche 9h a 19h PLANNING NON CONTRACTUEL MODIFIABLE A TOUT MOMENT

(PROGRAI\/II\/IE DES ENTRAINEMENTS COLLECTIFS)

e LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE ‘/"
9h - 10h 9h - 9h30 9h - 9h30 9h - 10h 9h - 9h45

Body Abdos Culture Culture
Pump Fessiers Physique Physique

10h - 10h30 9h30 - 10h 9h30 - 10h 10h - 11h 9h45 - 10h15 10h30 - 11h30  10h - 10h45

Poitrine Poitrine Y Abdos BootC. Culture
Bras Dos Bras Dos oga Fessiers ootGamp Physique

10h - 10h30 10h - 10h30 10h15 - 10h45 11h30 - 12h30 10h45 - 11h15
Poitrine
Bras Dos
10h30 - 11h30 10h30 - 11h30 10h45 - 11h30 12h30 - 13h15 11h15 - 12h

Body Barre . Pilates Step
Pump au Sol Stretching (Débutant) (Niveau 1)

12h30 - 13h15 11h30 - 12h 12h15-13h  11h30 - 12h30  13h15 - 14h

Pilates Abdos Body Pilates
(Débutant) Fessiers :EIEWY | (Intermeédiaire)

13h15 - 14h 12h - 13h 13h - 13h45 14h - 15h 13h - 13h30

Pilates Pilates Culture Zumb. Abdos
(Intermédiaire) (Débutant) Physique St Fessiers

13h - 14h 12h30 - 13h30 13h45 - 14h15  13h30 - 14h 15h - 16h15 13h30 - 14h

Pilates Gym
(Intermédiaire) Silver Tonic

16h - 17h 16h15 - 17h15

Barre Barre
au Sol au Sol

17h - 18h 17h30 - 18h 17h - 18h 17h15 - 18h15
Abdos Pilates
Fessiers (Débutant)
18h - 19h 18h - 18h30 18h - 19h 18h - 18h30 18h - 19h
Body Poitrine Zumb. Abdos Pilates
Pump Bras Dos QL) Fessiers (Intermédiaire)
19h - 20h 18h30 - 19h 19h - 20h 18h30 - 19h 19h - 19h30 Pilates : Culture Culture
@ Body Step Body Poitrine Step Débutant ou Intermédiaire. Physique Physique
Attack I(IEEY) Pump il i) Pour la qualité des cours et 18h - 18h30  11h30 - 12h15 11h30 - 12h30 12h30 - 13h15 11h15 - 11h45
20h - 21h 19h - 19h45 -21h 19h - 19h45  19h30 - 20h30 ERVI\{T=Yelelai{e]g MR P:E personnes Abdos Pilates

Body Step Body maximum. Fessiers (Débutant) Stretching
Balance (Niveau 1) Pump

18h30 - 19h 12h15-13h  12h30 - 13h30 13h15 - 13h45 11h45 - 12h15
19h45 - 20h30  21h - 21h30 -20h30 20h30 - 21h

Poitrine Culture Pilates : Abdos
(N/?;gs 2 Stretching ggg‘; ce Fﬁ:gi(;fs Bras Dos Physique (Intermédiaire) Abdos Taille Fessiers
20h30 - 21h30 20h30 - 21h30  21h - 21h30

19h - 19h45 13h - 13h30 | 12h15 - 12h45

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
9h - 10h 10h - 11h 10h - 11h 10h - 11h 9h30 - 10h30

Aqua Bike Aqua Bike Aqua Gym Aqua Gym Aqua Gym

11h - 12h 10h - 11h 11h - 12h 11h - 12h 11h - 12h 10h30 - 11h30
Stretching

Aqua Gym Aqua Jump Aqua Jump Aqua Bike Aqua Bike Aqua Bike

12h - 13h 11h - 12h 12h - 13h 12h - 13h 12h - 13h 12h - 13h 11h30 - 12h30

Stretching Stretching Aqua Bike Aqua Bike Aqua Jump Aqua Gym AquaJump  AquaJump  AquaJump

Body Barre Stretching

13h - 14h 13h - 14h 14h - 15h 12h30 - 13h30

Aqua Bike Aqua Bike Aqua Jump Aqua Bike
18h15 - 19h15 18h15 - 19h15 18h15 - 19h15 17h30 - 18h30 18h - 19h 15h - 16h
Aqua Gym Aqua Jump Aqua Jump Aqua Gym Aqua Gym Aqua Gym
19h15 - 20h15 19h15 - 20h15 19h15 - 20h15 18h30 - 19h30 19h - 20h 16h - 17h
Aqua Bike Aqua Gym Aqua Gym Aqua Jump Aqua Boxing Aqua Bike
20h15 - 21h15 20h15 - 21h15 20h15 - 21h15 19h30 - 20h30 20h - 21h

Stretching Stretching Stretching Aqua Jump AquaBike  AquaBoxing | AquaBike Aqua Jump

11h30 - 12h30 9h30 - 10h30 9h30 - 10h

Boince N’HESITEZ PAS Yoga Fossiors

A DEMANDER 10h - 10h30
CONSEIL AUPRES Bron D
e DE VOTRE COACH 10h30 - 11h15_

Cult . Poitri
Yoga @ Eﬁg!ék Stretching phl;sit:;?e Stretching B,gs’f)"(fs
/ 19h45 - 20h 17h45 - 18h30 12h45 - 13h30
Stretching p?,l;gilgge Body Sclupt
MUSCULATION - CARDIO TRAINING 20h - 20n45 18hd45 - 19h30  18h30 - 19h 13h30 - 14h
Pilates Pilates Abdos :
’ LUNDI MARDI  MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE (Déutant (Débutant Fossiors Abdos Taille
17ha22h | 17hazen | 11ha1h b oy ooh | 11ha15h [9h30 2 13h30 | 10h a 14h \ 20h45 - 21h30 19h30 - 20h15 19h - 20h 14h - 14h30
19h a 22h Pilates Pilates

(Intermédiiaire)  (Intermédiaire) Yoga Stretching
Plan d’entrainement individualisé et suivi de I'entrainement aux heures ci-dessus. Egalement, entrainement libre aux heures d’ouverture du club.




