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02.51.36.96.96

fitness

PLANNING

A partir du 14 Septembre 2015

HORAIRES D'OUVERTURE:

FITNESS

www.larochefitness.fr

Lundi-Mardi-Mercredi-Jeudi: 9h00-21h30
Vendredi: 9h00-21h00
Samedi: 9h00-13h00

by RRPRESSURE BODYFORMING
Optimisez

vos entrainements
Renseignements a |'accueil

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
10.00/11.00 10.00/11.00 10.00 / 10.45 10.00/11.00 10.00/10.30 9.30/10.30
LESMILLS
comwis Y LemwLs e [GXWORKY ST
sonveump I A soovaance BODYPUMP b
0 a5 30 &5 BonvATTACK - P+
11.00/12.00 11.00/12.00 . — . 11.00/11.45 11.00/11.45 =¥S BODVBALANCE
. ° pmmcmepmpee [$) LeESMILLS 11.30/12.30
3 2UmBA e B B0 i I ~
o < 2UMBA
FiINESS
12.15/13.00 12.30/13.15 12.30/13.15 12.30/13.15
R (- SEBRCE- LESMILLS CIRCUIT: Mélange de travail Cardio
E55 BODVBALANCE BﬂDVP“MP vasculaire et de renforcement
[
15.00/15.45 15.00/16.00 15.00/15.45 15.00/15.45 15.00/15.45
LesMiLLS LESMILLS LESMILLS @RI Renforcement musculaire
MUSCU (B8 sobvasiance AP
[T Cours cardio athlétique
et intensif
Cours cardio sur vélo avec
17.30/18.00 17.30/18.00 L] résistance variable
= - A 17.45/18.15
r—wrgum Cours cardio utilisant
18.00/19.00 18.00/18.45 18.00/19.00 18.00/19.00 HLLIT différents arts martiaux
LESHLLS LBSWLLS 18.15/19.00 LESMILLS Cours spécifi
pécifique pour
BODYPUMP % I BonvP“MP . CXWoRX | la sangle abdominable
_ Cours dansé fun, cardio
19.00/20.00 19.00/20.00 19.00/20.00 19.00/20.00 19.00/20.00 @ Z/MB”B accessibles & tous
LESMILLS Lesiiuis ) Q)\ Zumg“ T m—m LESMILLS Cours de Step simple et
BODYCOMBAT |- B0DYPUMP [ [T, BODYATTACK cardio accessible & fous
Cuisses-Abdos-Fessiers
20.00/21.00 20.00/21.00 20.00/21.00 20.00/23.00 EAF
l('? BODYBALA N Lo DVATTA 0 eooveain SALSA Cours & base d'étirements
RY4 BODYBALANCE BODYATTACK JZ BODYBALANCE de relaxation et de
renforcement en douceur

Horaires d'ouverture de la piscine

Lroche
=~ fitness

PLANNING AQUAGYM

A partir du 14 Septembre 2015

02.51.36.96.96

www.larochefitness.fr

Lundi de 9h45 a 13h15 - 13h45 a 21h00
Mardi de 9h00 a 13h15 - 14h45 a 21h00
Mercredi de 9h45 a 12h00 - 14h30 a 20h00
Jeudi de 9h45 a 13h15 - 13h45 a 21h00
Vendredi de 9h00 a 13h15 - 14h45 a 20h30
Samedi de 9h15 a 12h30

Dimanche fermé

: CORBRAT

Laboratoire de prothéses dentaires.

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDL | VENDREDI | SAMEDI

AQUA AQUA AQUA

10.00/10.45 10.15/10.45 10.00/10.45 10.00/10.45 10.00/10.45 DYTIIE. @

AOUA 10 15/11 15
AQUAGYM AQUAGYM  [ESSIEIBIKE N QUARIIRS | | towii -
I
11.00/11.45 11.00/11 45 11.00/11.45 11.00/12.00 11.00/11.45 11.30/12.15
BQUALNIRY | 2944 AQUA AQUABODYBIKE | AQUA Y
12.15/13.00 12.15/13.00 12.15/13.00 12.15/13.00 Cours d" horéraohic
AQUA ours d'aquagym chorégraphié avec

AQUABODYBIKE AQU}[M ool des mouvements calés sur la musique

Cours d'aquagym pour tonifier
I'ensembe du corps

Cours d'aquagym permettant un
renforcement complet et efficace

16.00/16.30 16.00/16.30 16.00/16.30 16.00/16.30 16.00/16.30
Py AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM AQUAGYM Cours d'aquagym mixant de
I' AquaDynamic et de ' Aquawork
17.00/17.30 17.00/17.30 17.00/17.45
AQUAGYM AT
AQUABODYBIKE Activités & suppléments
Cours de vélo dans |'eau
18.00/18.45 18.00/18.45 18.00/18.45 18.00/18.45 18.00/18.45 BQUAEEEE _ jicitant I'ensemble du corps
BQUATITE -
FAQUA!" (o)1, Q AQUAL (o] 1,6 Cours de vélo dans |'eau plus
19.00/19.45 19.00/19.45 19.00/19.45 19.00/19.45 19.00/19.45 i ;:'::P‘;'b"m uniquement le bas
AQUABODYBIKE AQUA[JIEs | AguA AQUA[JIES i _
Rappel des regles d'hygiéne:
20.00/20.45 20.00/20.45 20.00/21.00 - Douche savonnée et bonnet de bain
ACLA E obligatoires avant toute entrée dans la piscine
Dvg\qygm_“"" AQUA AQUAEODYBIKE - Calecons de bains interdits

- Serviette obligatoire dans le sauna
- Serviette obligatoire en fitness et en espace
cardio-musculation


http://www.larochefitness.fr/

