} Cours idéal pour renforcer les muscles et briiler les graisses en

LEeS| 5
BODYPUMP méme temps.

Ly
LesMLLE | Cours cardio associant fitness et arts martiaux. N 7
BODYCOMBAT | l—) A
LESMILLS d
+

Cours cardio associant le fitness et la danse sur divers styles musicaux :
funk, salsa, hip hop, techno...

. o . ' FITNESS CLUB
N LESMILLS Patchwork de stretching et de relaxation, inspiré par le yoga, le gi gong et

BODYBALANGE | |a méthode pilates:

Le fitness festif et dansant, pour tous, sur des rythmes latino.

TR faner Entrainement aquatique complet, avec des exercices cardio-respiratoires
=== AQUADYNAMIC' ¢t e renforcement de tous les groupes musculaires.

AQUABODYBIKE Cours de vélo en piscine. Sur réservation.

ABDOS + : Renforcement abdominal intensif. CIRCUIT TRAINING :  Cours de renforcement

ABDOS FESSIERS : Renforcement des abdominaux | musculaire d’une demi-heure sur machine en circuit

et des fessiers. training (salle rez-de-chaussée).

AQUAFITNESS : en piscine.basé suruntravail | GYM TONIC : Cours de gym trés dynamique

cardio-vasculair ilibre et de musculation. associant des mouvements statiques avec différents

AQUA CARDIO : Cours sollici I’endurance matériels et des mouvements cardio-vasculaires.

cardio-vasculaire. PILATES : Cours axé sur un travail postural, la

AQUA COMBAT : Cours cardio avec mouyements

de boxe, utilisant les propriétés de I'eau.

CAF : Renforcement Cuisses, Abdomina cardio-vasculaire de’différents niveaux.

Fessiers. STRETCHING : 8éance de relaxation et d'étirement
our développer la souplesse physique.

Pour le planning des vacances,consultez I'accueil du Club.

81 rue de la Paroisse 78000 VERSAILLES © 01 30 97 01 10
www.captonic.com
RETROUVEZ AUSSI CAP TONIC A :
Centre Commercial Val d’Europe © 01 64 63 23 69
Verrieres / Antony - 1 rue des Gardes © 01 69 20 98 45

HORAIRES D’OUVERTURE
DU LUNDI AU VENDREDI 9H-21H30 / SAMEDI 9H-18H / DIMANCHE 10H-13H
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N[

AQUATIQUE

g

MARDI
9H -21H30

LUNDI
9H -21H30

9h30 - 10h15 9h30 - 10h
GYM TONIC ABDOS/FESSIERS
10h15 - 10h45
ABDOS/FESSIERS
10h45 - 11h45
PILATES

10h - 10h45

10h45 - 11h15
STRETCHING

12h30 - 13h30 12h30 - 13h30
LESMILLS LESMILLS
gonyrump [ 23] EODYIAM

17h45 - 18h30

LESMILLS

MERCREDI
9H -21H30

9h30 - 10h15
CAF

10h15 - 11h15
PILATES

12h30 - 13h30

BODYPUMP

JEUDI
9H -21H30

9h30 - 10h30

10h30 - 11h15
STRETCHING

12h30 - 13h15
CAF
—13h15-14h

LesmnLs
BODYEALANGE

18h - 18h45 18h - 1830 18h15 - 19h
e eymTonic STEP DEBUTANT CAF
18h30 - 19h 18h45 - 19n45 18h30 - 19h
ABDOS/FESSIERS | <3 2UMBA | circurt TRAINING

Oh 19h - 19h30
CIRCUIT TRAINING
20h - 21h 1945 - 20045
[ B MIL LS

EODYPUMP
10h - 10h45
AQUABODYBIKE

11h30 - 12h15
AQUAFITNESS

18h15 - 18h45
AQUACARDIO

19h - 19h45
AQUAFITNESS

20h - 20h45

9h30 - 10h15
AQUAFITNESS

10h30 - 11h15
AQUAFITNESS
12h - 12h45

AQUABODYBIKE

18h - 18h45

AQUABODYBIKE

19h - 19h45

AQUABODYBIKE

10h30 - 11h15
AQUAFITNESS

/ LNV \DYNAMIC. )

18h30 - 19h '
ABDOS +

19h - 20h
LESMILLS

BODYPUMP |3

11h30 - 12h15

AQUABODYBIKE

12h30 - 13h15

AQUABODYBIKE

19h - 19h30
CIRCUIT TRAINING
19h - 20h

BODYPUMP

LEeESMILLS
BODYGCOMBAT

VENDREDI
9H -21H30

9h30 - 10h30
ONIC

11h15

SAMEDI
9H -18H

10h - 10h45
GYM TONIC

DIMANCHE
10H -13H

10h30 - 11h

CIRCUIT TRAINING

-12h

30 - 10h45 - 11h15 5
BEI?GHI'!LALI.L;NGE STEP
& & 11h15 - 12h15
COURS CONCEPT*

12h30 - 13h30
LEeESMILLS

BODYGCOMBAT

A
18h - 19h
BODYPUMP
19h - 1945
TONIC

19h45 - 20h45

ESMILLS

14h15 - 15h15
LEeSMILLS

BODYPUMP

15h15 - 15h45
STRETCHING

AQUABODYBIKE

ODYBALANGE
20h - 21h ! \
<) 2UMBA | ‘
P —
W
Oh4 0 9h15 - 10h
QUABOD AQUAFITNESS
11h30 - 12h15 12h - 12h45 11h - 11h45
AQUAFITNESS AQUAFITNESS AQUAFITNESS
12h30 - 13h15 13h - 13h45 12h30 - 13h15
A/ \DYNAMIC. AQUAFITNESS ZXTVZANDYNAMIC. |
18h15 - 18h45
AQUACOMBAT N
19h - 19h45 \
AGE LIBRE

20h - 20h45

AQUABODYBIKE

GYM TONIC |

BODY COMBAT
BODY JAM
BODY BALANCE

ZUMBA

| horaires d’ouverture

de Ia piscine

| lundi 9h-13h/15h-20h

mardi 9n30-12h30/16h-21h
mercredi 10h-14h/17h-20h

jeudi 10h30-13h30/17h-21h
vendredi 10h30-14h/17h-20h
samedi 9h-14h/15h-18h

CAP}ﬂ"DNu:

FITNESS CLUB



