BEAUBOURG a partir du 05 SEPTEMBRE 2016 Horaires d’ouverture :  Lundi au Vendredi 7h a 22h  Samedi et Dimanche 9h a 19hPLANNING NON CONTRACTUEL MODIFIABLE A TOUT MOMENT

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

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
9h - 9h45 9h - 10h 9h - 10h 9h - 9h45 9h - 9h45
Culture Pilates Pilates Culture

Physique (Débutant) (Débutant) Physique
9h45 - 10h15 10h - 11h %h - 10h 10h - 11h 9h45 - 10h15 9h30 - 10h 9h45 - 10h45

Abdos Pilates Pilates Yo Fit Abdos Abdos Body
Fessiers (Intermédiiaire) (Débutant) oga Fessiers Fessiers Balance

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

Body Abdos Poitrine Step
Pump Fessiers Bras Dos (Initiation)

12h-12h30 11h-11h30 11h30-12h 10h45 - 11h45 10h30 - 11h30
Abdos L.ILA. Poitrine Y Fit Step
Cardio (Initiation) Bras Dos ogaFi (Niveau 2)
-13h30 12h30-13h30 11h30-12h15 12h-13h  11h45-12h30 11h30 - 12h30
Abdos Body LIA. Body LIA.
Fessiers Attack (Niveau 1) Pump (Niveau 2)
13h30 - 14h  13h30 - 14h  12h15-13h 0 - 13h30 12h30 - 13h30

Poitrine . Step Body Body
Bras Dos Stretching (Niveau 1) Combat Pump (Niveau 2)

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

Pilates Step Abdos Stretchi Body L.LA.
(Débutant) (Niveau 2) Fessiers eiching Attack (Niveau 2)
15h - 15h30  15h30 - 16h15  14h - 15h 14h30 - 16h 15h - 16h
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19h -20h 18h30-19h30 18h - 1%h 18h - 19h

20h-21h  19h30-20h30 19h - 20h 1%h - 20h 19h30 - 20h30
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Abdos Pilates
Mdes | pe vess @ | CIRCUIT FEMININ
15h30 - 16h 16h15 - 17h 15h - 16h 16h - 17h 16h - 17h
o : : LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
Poitrine Pilates Culture Pilates
Bras Dos (Intermédiiaire) Physique (Débutant) / 12h 3 13h h
16h - 17h 17h - 18h 16h - 17h 17h - 17h45 17h - 18h 17h - 17h30 ‘ 13h 3 14h

Body . Culture Pilates

Body
Balance - Stretching Physique (Intermédiaire)

Pump
17h15 - 18h 18h - 9h 17h - 17h30 17h45 - 18h30 18h - 19h 17h30 - 18h
e e o, [ DEPART RUNNING

18h - 18h30 19h - 20h 17h30 - 18h30 30 - 19h30  19h - 19h30 18h - 18h30 LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

Abdos - Body Body Abdos . g
Fessiers R @ Attack Combat Fessiers Stretching 9%h15 15h30
18h30 - 19h30  20h - 20h30 - 20h30 _19h30 - 20h30 18h (Débutan) (Débutany)
Bod - Body Bod (Intermédliaire) 11h 16h
Pump (Initiation) @ Jam @ Attack (iterméciai) (iterméciai) S

20h30 20h30 - 21h15 19h15 - 19h45 20h30 - 21h30 20 - 21h15 Plan d’entrainement individualisé et suivi de I'entrainement aux heures ci-dessus.
s N’HES”—EZ PAS A Egalement, entrainement libre aux heures d’ouverture du club.
tep

(Niveau 1) Hit Fit DEMANDER

Mmms-mh% 1945 - 20n30 ' CONSEIL AUPRES MUSCULATION - CARDIO TRAINING

FAbd_OS DE VOTRE COACH LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI ~ VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

essiers

"ohaitah | 9haitsh | 11tha14h | 12ha14h | 11ha14h )
10h a 14h

21h30 - 22h 20h45 - 21h30
16h a 22h 16h a 21h 17ha21h 17ha21h

Abdos @ Body
Fessiers Balance

S

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




