FITNESS ARTS MARTIAUX

FITNESS ARTS MARTIAUX

FITNESS ARTS MARTIAUX

FITNESS ARTS MARTIAUX

FITNESS ARTS MARTIAUX

FITNESS ARTS MARTIAUX

FITNESS
6H 6H 6H 6H 6H 6H
15 15 15 15 15 15
————————————————————————————————————————— e I/ R T I/ S e [/ T . e e B v
45 45 45 45 45 45
H H H H H H
15 15 15 15 15 15
————————————————————————————————————————— e I /T . T [ T I S e B
45 45 45 45 45 45
8H 8H 8H 8H 8H 8H
H swoo-swss | o I 77777777777777777777 o B PR sHoo-suss | UB sHoo-suss | PR sHoo-suss | PR sHoo-sHss
H BODYBALANCE e w5 0 s BODYBALANCE s 0 BODYCOMBAT s BODYBALANCE [ BODYBALANCE
H 9H 9H o H o H o M o A
H H | H H H
- “H  9H00-9H55 o | “H  9H00-9H55 Y H o Y H
i Bopypump R p UL L S —— - —— «f| BODYCOMBAT |~~~ """~ sl BODYPUMP  [TTTTTTTTIET P .
. 10H . 10H 10H . 10H . 10H 10H H
10H00 - 10H45 is {OHO0 - 10055 15 10H00 - 10H45 15 10HO0 - 10H45 15 10H00 - 10H45 15 10HO0 - 10H45 10H00 - 11H00 50 ou00 - 10mss
BODYATTACK  EEEEEEEEEEEEEEE e rEEe 30 BODYPUMP | 30 BODYCOMBAT EEEE 30 Bopy s¢uLPT |-~ 30 ZUMBA @ % | G.A.F./BODYPUMP 70150/5\’[%6 30 H BODYCOMBAT
5 5 5 5 5 - 4 H
11H 11H 11H 11H 11H 11H
| 'H
11H00 - 11H45 15 11H00 - 11H45 15 11H00 - 11He5 | 15 11H00 - 11H45 15 11HO0 - 11H45 15 11H00 - 11H45 5B 11HOO - 11H45
- - - - - 30 STEP R 30 - - - - - 30 AERO0 @ 30 - - - - -~ 30 BODYCOMBAT 11H15 - 12H00 30 H SH’BAM
STRETCHING © N -.EEEZZREJ “ = STRETCHING as SAC DE FRAPPE I3
12H 12H 12H 12H 12H 12H00 12H30 | 12H
& e o SHBAM | &
12H30 - 13H15 12H30 - 13H15 s 12H30 - 13H15 12H30 - 13H15 . ) 12H30 - 13H15 12H30 - 13H15 5 12H30 - 13H15 12H30 - 13H15 s b g
12H30 - 13H25 12H30 - 13H30
13H 13H 13H H - 13H H -
BODYCOMBAT |\ CROSS TRAINING N [/ 47 /1|  SAC DE FRAPPE 8- 15 SR BODYPUMP searkine__ R soovriack  [icaoss Taaininc| L SRR mll s 0
T3H30- T4H00 | e T3H30- TAH00 | e 13H30 - 14H00 . T3H30- T4H00 | T e T3H30- T4H00 | T pd - NN s
BODYBALANCE | 14H BODYCOMBAT | 14H BODYBALANCE | - BODYBALANCE | 14H SH’BAM | . N
: sH 0 s s 14H00 - 15H00 s 0 14H00 - 14H45 5B 14H00 - 14H55 s H B8 14400 - 14H55
H BooyrumP | “H  BODYBALANCE |~~~ 0 ADOBTNINE e B R “H  BODYCOMBAT | H Bopyeump [ “H  BODYCOMBAT
H H H H 154 [
H  15H00 - 15H55 155 N shoo-1sMes [T 155 i 155 15H00 - 15H55 | 155 N sHoo-1ses | 155 o gshoo-1sHss. | ;g
i BODYCOMBAT |~~~ ®H  BODYPUMP [T - “8  BODYCOMBAT ® B BODYBALANCE “H  BODYCOMBAT -
8 164 [ 16H 8 164 H 164 H
16H00 - 16H45 16H00 - 16H45 15 WoRK 16H00 - 16H45 15 16H00 - 16H45 16H00 - 16H45 16H00 - 16H45 WoRK 16H00 - 16H45 5 H  16H00 - 16H45 5B s 165
SH'BAM sPARRING [ (L SR cposs TRAINING. [ S — STEP CROSS TRAINING G XWORY sac DE FrRAPPE  [E IV T A R Y R
1‘;‘; 1‘:-1 STRETGHING 17H 17H 1‘;?1 1‘:; :
15 15 15 15 15 15
———————————————————— 20 B TR, ') 20 e E RS ') B LT T EEE RS I B RS ')
BODYPUMP 1:;: BODYCOMBAT 1;3: AERO 1;3: STRETCHING 1;3: SH’BAM 1;3: H  BODYCOMBAT 1:;:
———————————————————————————————————————————————————————————— 30 e 0 e 0l H |
18H30 - 19H15 E 18H30 - 19H15 E 18H30 - 19H15 5 18H30 - 19H15 5 18H30 - 19H15 5B e o 5B auan - om0
BODYCOMBAT 194 SH’BAM 194 C. Ed  BODYATTACK | BODYPUMP ™Y BODYBALANCE "™y  BODYCOMBAT
910020100 [0 19400 - 20000 (B8 i9h00-20k00  EEE— Y00 19600- 20600 A I R — w
19H30 - 20H15 KRAV MAGA e 19H30 - 20H15 LADY BOXING e 19H30 - 20H15 JIU-JITSU . S — e 19H30 - 20H15 SELF DEFENSE ey 2
BODY SCULPT === aon o STEP 2o ZUMBA B BODYCOM AT e ko “*H BODYBALANCE
5] 15 15 15 15 15 H
STRETCHING H
30 20H15 - 21H00 30 20H15 - 21H00 30 20H15 - 21H00 30 £ e b 30
Giaatge | SAC DE FRAPPE " croSS TRAINING  [A® CROSS TRAINING |23 it contaer R @ b
H 2 214 {4 214 {4 214 {4 21H 214 {4 214 20H45 - 21H30
H 20145 - 21H40 WE  20H45 - 21H40 g WH 20145 - 21H40 " M 20H45 - 21H40 e BN
ST T w— oH soovcomar | of Booveump [ oH Bobvealance | M e oH Boovcomar | i
s 45 s 45 s 45 s 45 0 45 s 45
: B 21445 - 22H40 Y 21H45 - 22440 24 2 21H45 - 22H40 2y 21D a2l o
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, “8  BODYBALANCE | |“H BopvcomBAT | | °H . |°d poovcomar | | °H SHBAM S




LEXIQUE DES ACTIVITES

- LesWills
- Cinéma

plus de plaisir et de résultats.

COURS DE RENFORCEMENT

BODYPUMP

Le cours original avec poids pour le
renforcement de tout le corps. Rien de
mieux pour vous motiver a atteindre
rapidement vos objectifs !

Le CXWORKX renforce et tonifie le centre
du corps, améliore la force fonctionnelle
et I'équilibre tout en vous aidant &
prévenir les blessures.

Cuisses Abdos Fessiers : un cours en
travail spécifique localisé sur ces zones
le tout en musique !

Cours de renforcement général pour
tonifier toutle corps.

Avec ou sans accessoires, permet un
travail ciblé sur I'ensemble des muscles
du corps. Au programme : endurance et
renforcement musculaire pour une
silhouette sculptée et affinée !

ARTS MARTIAUX

FULL CONTACT

SPARRING

SAC DE FRAPPE

LADY BOXING

KID BOXING

SELF DEFENSE

JIU JITSU

KRAV MAGA

Le Full Contact (ou Boxe Américaine)
appartient aux formes de boxes
pieds-poings, mais sans frappe dans les
jambes (pour le différencier du
kick-boxing avec low-kick).

Cours de boxe sur cibles permettant de
perfecti ique et précision !
Pattes d’ours, boucliers et pao seront
vos alliés pour bruler les calories !

Un moyen simple et efficace pour se
défouler d’une dure journée de travail,
tout en travaillant votre cardio.

Un cours réservé exclusivement aux
dames, pour apprendre les techniques
de boxe pieds-poings dans la joie et la
bonne humeur !

Faites découvrir a vos petits bambins
les arts martiaux de maniére ludique !
Pas de blessés, pas de passage de
grade, uniquement de I'initiation !

Maitrise de techniques de combat
permettant de faire face a une attaque
sans se servir d’une arme. Idéal pour
gagner en confiance en soi !

Art martial, sport de combat et systeme
de self-défense a la fois ! Plus personne
ne vous résistera, quel que soit son
gabarit !

Méthode d'autodéfense d'origine
tchécoslovaque combinant des
techniques provenant de la boxe, du
muay-thai, du judo et de la lutte.

LE PLAISIR DE L'ENTRAINEMENT LES MILLS
ATOUT MOMENT SUR GRAND ECRAN !

LES MILLS Cinéma propose les meilleurs cours de fitness du monde live mais sur ?rand écran,
comme au cinéma : des musiques et des chorégraphies les plus tendances pour pl

us de cours,

COURS CARDIO-VASCULAIRES

BODYCOMBAT
BODYATTACK

STEP

Incroyable entrainement cardio inspiré
des arts martiaux. Sur des musiques
explosives, ce cours entre en guerre
contre la sédentarité et les calories,
déchainant le guerrier qui est en vous !

L cardio par X
inspiré de nombreux sports, dont
I'objectif est de développer I'endurance
et la force. Sous forme d’interval
training sont combinés des
mouvements aérobiques et des
exercices de renforcement et
stabilisation.

Cours cardio-vasculaire chorégraphié
marché autour d’une «marche
d’escalier» en musique permettant de
développer I'endurance, le souffle et la
coordination gestuelle.

Cours cardio-vasculaire chorégraphié
marché en musique permettant de
développer I'endurance, le souffle et la
coordination gestuelle.

Sur plusieurs niveaux de difficulté.

METHODES DOUCES

BODYBALANGE
STRETCHING

Associant yoga, tai-chi et pilates, ce
cours propose un voyage dont les
participants sortiront tonifiés, détendus
et apaisés.

Améliorez la souplesse et I'amplitude
articulaire de votre corps.
Détendez-vous !

ZUMBA

Faire du sport en s’amusant sur des
rythmes latinos ! Pour tonifier le corps,
briler des calories et faire la féte !
Accessible a tous.

Programme parfait pour quiconque
cherchant a créer et a laisser parler sa
star qui sommeille... méme si danser
n’est pas naturel pour lui !

SMALL GROUP TRAINING

CROSS TRAINING

Entrainement complet, regroupant des
mouvements cardio et renfo et travail
en petite équipe motivée !
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