/=g CALENDRIER FITNESS

1l Salle Omnisports et Club FEVRIER MARS AVRIL MAI JUIN 2023
Lundi 10h 11H15 Mardi 10h 11h Jeudi 10h 18h00 19h15

Pilates cLus Cardio/RM Pilates RM/stretching cLus Stretching

Pilates BALLON cLuB RM Stretching Pilates CLUB Cardio/RM
Pilates cLus Cardio/RM Pilates Stretching CLuB RM
Pilates cLus RM Stretching Pilates
Pilates CLUB RM Pilates RM/stretching CLUB RM

Pilates BALLON CLUB Cardio/RM | ¢\ ¢ hing Pilates CLUB RM
Férié Ferie RM Pilates stretching CLUB Pilates
Férié Férié RM Stretching Cardio/RM CcLuB Pilates
Férié Férié Cardio/RM Pilates Stretching CLUB RM

Pilates BALLON cLUB RM Stretching Férié Férié Férié
Pilates CLus Cardio/RM Stretching Pilates cLus RM
Férié Férié RM Pilates RM cLuB Pilates

Pilates BALLON CLUB RM Stretching

Toutes les séances durent une heure. Les cours collectifs ont lieu le Lundi 10h et le Jeudi 10h dans la salle Omnisport et le Mardi dans la salle des
associations a Carteret ; Les séances CLUB ont lieu dans la salle de musculation.

Tonicité et souplesse Cardio training
(intensité modérée) (intensité moyenne a haute)
RM : Renforcement musculaire Cardio/RM : Alternance de cardio et RM

RM+STRETCH : Renforcement musculaire et étirements

PILATES: travail de la musculature profonde

Stretching : étirements classiques, posturaux ou avec des
postures de yoga pour la souplesse




CHERS ADHERENTS, CHERES ADHERENTES,

L'¢largissement de nos créneaux horaires, suite a I'automatisation de I'entrée de la salle (6h00 a 23h00), nous impose de respecter certaines obligations par
rapport a notre voisinage.

Sur les créneaux de 06h00 a 08h00 et de 20h00 a 23h00, évitez tous bruit pouvant perturber le quotidien de chacun.

Par avance nous vous remercions.

le bureau



