
448 rue de la roqueturière/MONTPELLIER

Renforcement musculaire

Biking (vélos)

Relaxation, Bien-être

Effort Cardio-Vasculaire et renforcement musculaire

Assouplissement, Etirement

Cours dansés ludiques

P L A N N I N G  D E S  C O U R S

 cours	 biking	  cours	 biking	  cours	 biking	  cours	 biking	  cours	 biking	  cours	 biking

	 Lundi	 Mardi	 Mercredi	 Jeudi	 Vendredi	 Samedi

0 9 : 3 0

1 0 : 3 0

1 1 : 3 0

1 2 : 3 0

1 8 : 0 0

1 8 : 4 5

1 9 : 3 0

1 2 : 4 5

1 9 : 0 0
Funky salsa 

Gym Douce Gym Douce
Cuisses 
Abdos 

Fessiers

Cuisses 
Abdos 

Fessiers
Swiss Ball

Cardio
Sculpt

Cuisses 
Abdos 

Fessiers

Funky Salsa 
Spécial 
Abdos

Tour du lac              
45’

Tour du lac              
45’

Stretching Stretching Yoga 
Tibétain 

75’ Stretching
35’

Circuit 
Training Terrain 

Valloné 35’

Pilates
60’

Spécial 
Abdos 30’

Cuisses 
Abdos 

Fessiers

1 9 : 4 5
Pump

Yoga 
Tibétain 

75’

Cardio 
Abdos

Animation 
Sportive

Stretching
Tour 

de France 
(RPM)

1 9 : 4 5
Qi Qong 75’

Eveil Sportif

Cuisses 
Abdos 

Fessiers

Terrain 
Valloné 

Cuisses 
Abdos 

Fessiers
Pilates

60’

Stretching
30’

04 67 707 707

 2 0 1 4



P L A N N I N G  A Q U A G Y M

 
Niveau 1 
(adapté aux femmes enceintes)       

Niveau 2 
(avec aquabike et aquarun)  

Niveau 3 
(avec aquabike et aquarun)

Aqua-Fitness Aqua-Fitness

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness

Aqua-Cardio

Aqua-Cardio Aqua-Cardio

Aqua-Sport

Aqua-Cardio

0 9 : 1 5

Aqua-Fitness

Aqua-Fitness

	 Lundi 	                       Mardi 	                      Mercredi 	                      Jeudi 	                      Vendredi

Aqua Gym douce Aqua Gym douce

0 9 : 3 0

0 8 : 4 5

1 0 : 3 0

1 1 : 3 0

1 2 : 3 0

1 8 : 0 0

1 8 : 4 5

1 9 : 3 0

Tonic

Aqua-Cardio Aqua-Fitness

Aqua-Cardio

Aqua Gym douce
0 9 : 4 5

2 0 1 4




