
18h30-19h 19h-19h30 19h30-20h 20h-20h30 à partir du  lundi 30 août 

Lundi Step CAF Zumba

Mardi Circuit Training LIA Bokwa

Mercredi Abdos Zumba Zumba Black

Jeudi Circuit Training LIA Bokwa

vendredi Abdos Gainage Step Cardio 

Samedi 

            LIA                    =      Technique de remise en forme tonique basée sur l'apprentissage d'une chorégraphie cadencée.

   Circuit Training    =         enchaînement de plusieurs exercices avec petit temps de récupération, exemple 15 secondes  de travail, 

15 secondes de récupération et on enchaîne les différents pôles. 

Planning  de cours 
Rentrée 2014 


