PLANNING DES ACTIVITES FORME

®
b I_,O rC h i p e L du 15 au 19 avril 2024

Aqua-Centre du Pays de I’Arbresle

T N N N

9h30 - 10h15 9H30 - 10H15 9h30 - 10h15
PILATES CROSS TRAINING BODY ZEN

12h30 - 13h15 12H30 - 13H15
(o] [,y 3 RPM

12H30 - 13H15
CROSS TRAINING

18h00 - 18h30
CAF

18h30 - 19H15 18h00 - 18h45 17h45 - 18h30 17h45 - 18h15 18h00 - 18h45
RPM CROSS TRAINING CULTURE PHYSIQUE | CUISSES / FESSIERS TRX

19h15 - 20H45 18h45 - 19h00 18h30 - 19h15 18h15 - 19h15 18h30 - 18h45
STRETCHING ABDOS FLASH RPM SHAKE’N DANCE ABDOS FLASH

19h15 - 20HOO 19h15 - 19H45 18h45 - 19h30
PILATES RELAXATION RPM
B Renforcement musculaire Bl Renforcement musculaire mmmmm Cardio chorégraphié type «Zumbay
W Renforcement cardio vasculaire et cardio-vasculaire

W Gainage et renforcement musculaire I Mobilité, souplesse et proprioception



D
O L'archipel

Aqua-Centre du Pays de I’Arbresle

PLANNING DES ACTIVITES FORME

du 22 au 26 avril 2024

I N I N

12h30 - 13h15
PILATES

17h30 - 18h00
CAF

18h00 - 18h45
TRX

18h45 - 19h30
RPM

19h30 - 20h00
STRETCHING

B Renforcement musculaire

9h30 - 10h15
PILATES

18h00 - 18h45
CROSS TRAINING

18h45 - 19h00
ABDOS FLASH

19HOO - 19H45
SHAKE’N DANCE

9H30 - 10H15
CROSS TRAINING

12h30 - 13h15
CARDIO TRAINING

17h45 - 18h30
CULTURE PHYSIQUE

18h30 - 19h15
RPM

19h15 - 20HOO

PILATES

] Renforcement musculaire

W Renforcement cardio vasculaire

W Gainage et renforcement musculaire

et cardio-vasculaire

17h45 - 18h15
CUISSES / FESSIERS

18h15 - 18H30
ABDOS FLASH

18h30 - 19h15
SHAKE’N DANCE

19h15 - 19H45
RELAXATION

I Mobilité, souplesse et proprioception

9H30 - T0HOO
CULTURE PHYSIQUE

10HOO - 10H15
12h30 - 13h15
CROSS TRAINING

18h00 - 18h45
TRX

18h30 - 18h45
ABDOS FLASH

18h45 - 19h30
RPM




