
PLANNING AQUATIQUE
lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi

9H15/10H00 9H15/10H00 9H15/10H00 9H15/10H00 9H15/10H00 9H15/10H00 10H00/11H00 10H00/11H00 10H00/10H45 10H00/11H00 9h30/10h00

AQUA GYM AQUA RENFO OSTEAU AQUA GYM AQUA CARDIO AQUA GYM BODYSCULPT STRETCH C.A.F FIT TRAINING SELF DEF

10H15/11H00 10H15/11H00 10H15/11H00 11H00/11H30 10h45/11h30 11H00/11H30 10H00/10H30

AQUA CIRCUIT AQUA BIKE AQUA BIKE STRECHING PILATES
STRETCH

FIT TRAINING&
TONE

12H30/13H15 12H30/13H15 12H30/13H15 12H30/13H15 12h30/13h15 12h30/13h15 12H30/13H15 10H30/11H30

AQUA BIKE AQUA CARDIO AQUA BIKE FIT TRAINING BODY SCULPT C.A.F. BODYBIKE BODYBIKE

14h30/15H15 14h30/15H30 14h30/15h30

AQUA GYM AQUA GYM AQUA GYM

17H30/18H00 17H30/18H15 17H30/18H00 17h45/18h15 17H30/18H00 17H30/18H15 17H30/18H15 17H30/18H00 17H30/18H00 17H30/18H15

AQUA CARDIO AQUA GYM AQUA GYM AQUA CARDIO AQUA RENFO BOXING BODY BARRE FIT TRAINING BODY BARRE FIT TRAINING

18H00/18H30 18H15/19H00 18H00/18h45 18h15/19h00 18H00/18H30 18H15/19H00 18H15/18H30 18H00/19H00 18hH00/18H45 18H15/19H00

AQUA RENFO AQUA CIRCUIT AQUA CARDIO AQUA GYM AQUA CARDIO BODYBIKE ABDO FLASH YOGA BOXING FIT BOXING

18H45/19H30 19h00/19h45 18H45/19H30 18H15/19H00 18H30/19H15 19H15/19H45 18H45/19H30 19h00/19h30

AQUA BIKE AQUA BIKE AQUA BIKE STEP BODYBIKE HIIT BOXING BODYBIKE
STRETCH

&
TONE

19H00/19H45

AQUA GYM CROSSTRAINING
BODY SCULPT

Cours de renforcement musculaire ciblé en musiqueC.A.F
ABDO FLASH

AQUA CARDIO Cours cardio en musique sans materiel
19H45 / 20H30 BOXING

Cours de renforcement musculaire et cardio en musique
AFRO FIT

HIIT BOXING 
FIT BOXING

mix de materiel (sac de frappe) et les techniques de boxe

AQUA RENFO Renforcement musculaire en musique avec materiel
20H45 / 21H45 SELF DEF

KIZOMBA
STEP Cours cardio sur step en musique

AQUA CIRCUIT
BODYBIKE Cours cardio sur velo en musique

AQUA BIKE STRECHING cours basé sur differents etirements
PILATES renforcement musculaire sur les muscles posturaux

OSTEAU  Renforcement musculaire ciblé fait par un osteopathe 
FIT TRAINING

cours de hautes intensité melangeant renfo et cardio
CROSS/TRAIN

KIZOMBA Cours de danse africaine

PLANNING FITNESS 

Renforcement musculaire et cardio  en musique

Renforcemen musculairet et cardio  en musique et avec differents ateliers

Cours cardio en musique en utilisant les velo, COURS de 45 minutes !!!
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