
 

Faible Intensité Faible Intensité

M oyenne Intensité M oyenne Intensité

Haute Intensité Haute Intensité

PISCINE FITNESS PISCINE FITNESS PISCINE FITNESS PISCINE FITNESS PISCINE FITNESS PISCINE FITNESS

A QUA  C IR C UIT  T R A IN IN G A QUA   M OVE

12:15-13:00

13:00-13:45

 COURS COLLECTIFS au 02 Décembre 2024

Cours de FITNESS sous réservation

Cours d'Aqua Circuit Training sous réservation

HORAIRE
LUNDI /MONDAY MARDI /TUESDAY

7:15-8:00 N A T A T ION

A QUA   M OVE

A QUA   M OVE8:15-9:00 A QUA  A B D OS 
C A R D IO 

T R A IN IN G

YOGA A QUA  B OD Y

M A T PILA TES

YOGA

MERCREDI 
/WEDNESDAY

JEUDI /THURSDAY
VENDREDI 

/FRIDAY

SAMEDI 

/SATURDAY

A QUA  B OD Y
R EN F O 

T R A IN IN G

M A T PILA TES 

10:15-11:00 A QUA  Z EN M A T PILA TES A QUA  B OD Y ST R ET C H IN G A QUA  Z EN M A T PILA TES

9:15-10:00 A QUA  T A B A T A M A T PILA TES A QUA   F IGH T M A T PILA TES A QUA  A B D OS

ST R ET C H IN G A QUA  Z EN

YOGA  o u 

ST R EC H IN G 

alternat ivement

C IR C UIT -

T R A IN IN G 1

12:45-13:30µ N A T A T ION A QUA   F IGH T
C A R D IO 

T R A IN IN G

C UISSES /  

A B D OS 

F ESSIER S

A QUA  C IR C UIT  

T R A IN IN G
M A T PILA TES

11:15-12:00

A QUA  B OD Y
R EN FO 

M U SC U LA IR E

R EN FO 

M U SC U LA IR E

C IR C UIT -

T R A IN IN G 2

19:15-20:00 A QUA  M OVE

18:15-19:00

M A T PILA TES 

A QUA  C IR C UIT  

T R A IN IN G
ST R ET C H IN GST R EC H IN G

17:15-18:00 A QUA  A B D OS M A T PILA TES 

OU TD OOR  B IKE 

M A T PILA TES M A T PILA TES

YOGA YOGA

N A T A T ION
OU TD OOR  

B IKE 

C UISSES /  

A B D OS 

F ESSIER S

A QUA  T A B A T A OU TD OOR  B IKE 

A QUA  Z EN


