Mercredi

Vendredi

10h30-11h30
Abdos -périnée-
gainage

(Quentin)

18h30-19h30
Step

19h30 - 20h30
Renfo-cardio

(Myléne)

10h30- 11h30
Swiss ball

(Myléne)

18h30-19h30
Cardio-danse
LIA

19h30-20h30
Cuisses-abdos-
fessiers
CAF

(Myléne)

10h-11h30
YOGA
(Dojo complexe
sportif)
(Rose-Marie)

9

18h15-19h15
Cardio-Renfo.
Musculaire

19h30 - 20h30
Stretching

(Daniela)

10h30-11h15
Stretching

(Quentin)

18h30-19h30
Gym Tonique -
Cardio

19h30-20h30

Renforcement
Musculaire

(Quentin)

10h30-11h30
Gainage

(Quentin)

Lundi Mardi Jeudi Dimanche
9h00 - 11h00 Tous les Dimanches
9h30-10h30 9h30- 10h30 9h30-10h30 9h30-10h30 Marche Nordique
Gym Form’équilibre Cross-training | MARCHE NORDIQUE Cardio-training Gym tonique 9h - 11h
/ Renfo. musculaire ° o

M

INFOS
LIEUX DES COURS :

YOGA

DOJO COMPLEXE SPORTIF
OU SALLE POLYVALENTE
ECOLE PRIMAIRE DE BEAU-
MONT

TOUS LES AUTRES
COURS:

COMPLEXE SPORTIF DE
BEAUMONT SALLE DE
DELTA.




