PLANNING STUDIO COURS COLLECTIFS (sEPT-2025)
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CARDIO TRAINING

BIEN-ETRE

FORMEVASION DESCRIPTION DUREE b'Exencice | INTENSITE | CALORIES | EQUIPEMENTS RESULTATS
LE COURS ORIGINAL AVEC POIDS POUR EXERCICES JUSQUA X
LesMIiLLS LE RENFORCEMENT DE TOUT LE CORPS AVEC pOIDS, | MOYENNE 60 HALTERES. | AMELIORE LA FORCE ET L'ENDURANCE, TONIFIE
BODYPUMP QUI POUSSE A CHAQUE FOIS AU-DELA |, Jfs | TRAVAIL DE R ) <TEp ET SCULPTE, AIDE A RESTER EN BONNE SANTE
DE VOS5 LIMITES RESISTANCE CALORIES
EXERCICES JUSQUA y
BODYSCULPT | FENFORCEMENT MUSCULAIRE 45 VARIES DE MOYEN 220 | [AUERES | RENFORCEMENT DES PRINCIPAUX GROUPES
TRADITIONNEL s | RENFORCE- ELASTIQUES | MUSCULAIRES DU CORPS
MENT CALORIES

RENFORCEMENT MUSCULAIRE VISANT A RENAORCE g s MUSCLEZ, GALBEZ VOS CUISSES ABDOS ET
AMELIORER VOTRE SILHOUETTE g | DR 300 wmnieaND GRS
CALORIES
DU CHALLENGE, INTENSE ET PUISSANT REFOREE ‘ MU BARRE, DEVELOPPEZ VOTRE CONDITION PHYSIQUE
GH“M““Y OU VOTRE MENTAL SERA AUTANT M FORCE | TRES FORTE 530 STEP, DANS SON ENTIERETE
CHALLENGE QUE VOTRE CORPS MINUTES . S DRIES POIDS
Leswics PERMET DE BRULER DES CALORIES ET JUSQUA BRULE DES CALORIES, TONIFIE ET AMELIORE LA
SCULPTER PARTICULIEREMENT LE HAUT RENFORCE- |  MOVENNE 3 90 TUBING POSTURE BT LA COORDINATION
DU CORPS, LES CUISSES ET LES FESSIERS |\ ™= | MENT, CARDIO
GRACE A DES EXERCICES VARIES CALORIES
S'INSPIRE DES ARTS MARTIAUX ET PUISE CARDIO, JUSQU'A
LESMILLS DANS DES DISCIPLINES VARIEES TELLE MOUVEEMENTS FGRTE A TONIFIE ET SCULPTE, AMELIORE LA CONDITION
BODYCOMBAT | QUE LE KARATE, LA BOXE s | MR ucu PHYSIQUE ET 'ANDURANCE
TAEKWONDA, LE TAI CHI ET LE MUAY THAI R CALORIES
COURS ENRGETIQUE, BASE  SUR JUSQUA
L'INTERVALLE  TRAINING, EST UN CARDIO ‘ R POIDS :
MELANGE EXPLOSIF DE MOUVEMENTS RENFORCE- | TRES FORTE 400 BARRE BEX,EL%PSTEEV%E%A%TED&HON AEIELE
ATHLETIQUES ET DEXERCICES DE | MINUTES MENT STEP
RENFORCEMENT ET DE STABILISATION CALORIES

PILATES

EXERCICES PERMETTANT LE
RENFORCEMEMENT ~ DES  MUSCLES
PROFONDS ET CENTRAUX VISANT LE
BON EQUILIBRE DU CORPS

RENFORCE- | gy
A

AMPLITUDES

ARTICULAIRES |  MODEREE

JUSQU'A

350

CALORIES

TAPIS

UN CENTRE DU CORPS PUISSANT, UN CORPS
EQUILIBRE




