PLANNING DES COURS COLLECTIFS
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a20h 30 BOD YP UMP a20h 45 BODY COMBAT : alliance Fitness & Arts Martiaux - BODY ATTACK : cours cardio TRAINING PLATEAU CARDIO ET MUSCU:: séance encadré par un coach sur les

ZUMBA : danse type latino — BODY JAM: combinaison parfaite de musique et de  plateaux muscu et cardio. - STRETCHING: étirements — PILATES : travail en douceur
danse — STEP AREO: cours chorégraphié avec une marche - BIKING: cours PILATES MIX : mélange du meilleur du Yoga, du Pilates et du Stretching
collectifs de vélos pour braler des calories — CROSS TRAINING: circuit training BODY BALANCE: renforcement musculaire avec méthodes douces (yoga, pilates,

renforcement musculaire & cardio — BODY SCULPT : renforcement musculaire tai chi) - PREVENTION DU DOS : exercices de renforcement spécifique pour le dos
généralisé - BODY PUMP: renforcement musculaire avec une barre



