l’.@telier

CHERBOURG GYM

PREMIUM (6H-23H)

15

23H

COURS COLLECT

DE
IFS

2019

09 Septembre 2019 au 6 Janvier 2020

MERCREDI VENDREDI
FITNESS1 FITNESS 2 BIKE FITNESS1 FITNESS 2 BIKE FITNESS1 FITNESS 2 BIKE FITNESS1 FITNESS 2 BIKE FITNESS 1 FITNESS 2 BIKE
6H 6H 6H 6H
TR 06H15.-07HOD o [ OB S QHIS-7HO0 |- s | 06150700 Q6H15-07HOD - OGS O6ES OHIS_O7HOD | s | 06H15-07HOD 06H1S- 07HOD |
1BODY BALANCE RPM - = RPM o BODY PUMP RPM 7‘5 RPM 7: BODY BALANCE RPM
H - H H = =
s | O7HOO - 07H4S N 07H00 - 08HOO b 07100 - 08H00 N
4 O7HI5 - 08HOD 07H1s-08H00 | = | BODY BALANCE O7HTS - 07143 w | os-os00  [ETIRED O7HIS_08HO0 | = w | 0715 08H00 O7HTS 0745
| BODY COMBAT RPM - e o RBM) R > ™ RPM o | TELE n_REM =L BODY PUMP L
e = 8H 8H = L 8H H L
08H15 - 09H0O 08H1> -0 . E%”SW&W 08"%#}'\)’[8"45 . 08H15 - 09H0O 4‘ 08H15 - 09H00 e | 0BHI5-09HOD w :| 08H15 - 09H0O w
BODY PUMP K o M= < | BODY BALANCE RPM :L BODY PUMP = «-{ BODYPUMP =
= 9H [T v — on M= on - M
09H00 - 09445 | 09H00 - 0945 09H00 - 09H45 [ 09H00 - 09H45 ., 09H00 - 0945
09H15 - 10H00 RPM =1 SH'BAM RPM 09H1; - 10HOD i BOOT CAMP LU Ol 0530 10100 RPM
CAF o RPM o[ o | 8RSl Cobs |
M 10400 10H30 , . = _ Ml 10H00- 10H30 -
- IR 1000 tos | "’”',{,;M””“ B 50DV BALANCE IOHOI%PM)H“ s ]%0;/6 ABD{?S IOHOEPM]MS i
10H45 - 11H30 10H45 - 11H30 e | 10H45-11H30 T n -~ - BM‘LAN&HL‘%X
SHBAM RPM =1 BODY BALANCE 1IH RI;M“ . s | 1100 11H45 11H00 - 11H45 w 11H00 - 11H45
- . - - = - THIS 12400 | | BODY COMBAT R p =L T | ReM |
TTH45 12015 " TIRGS - T2HT5 | BODY PUMP RPM o - o B
R ‘ZHL BODY PUMP . . OO | e | 1280012065
- s0 Ml s 12H15-13H00 | = RPM = BODY COMBAT
12H30 - 13H15 “ 12H30 - 13H15 P 12130 13H15 RPM = R o W= 12H30 - 13H15
BOOT CAMP 12H45 - 13H30 131 12H45 - 13H30 RPM 13H 100% RENFO e 131 o E— 131 RPM
RPM =L BODY COMBAT s = R';M = 13H00 - 13H45
- w T3H30 14T . BT W [ 1 b SHBAM 13H30 - 14H15
RPM ™ RPM o [ 13Has a0 | vam RPM
K= 14H00 - 14H45 o * - L RPM .s B
14H30 - 15HT5 L. 4H30- 1515 B T W 100% D0S _ P 1413015100 1aH30 T5H15
RPM RPM Wl 1445 15H1S RPM 150 wnas-1snz0 RPN BASDUCORPS RPM
- M 100% CARDIO w | 15H00-15H30 | RPM .
- N |5H]|% _']img N CXWORX . 100% ABDOS
T ISHSROMIfHIS “ lsuskumwms “ 1530 Jon00 = P “ S RSTITIRIT ISHalgﬂ]AﬁmS
; 16H | 15H45 - 16H30 6u - ten | 1545 - 16H30 161 -
. CIWORX - L SHiBAN e g s « L SHBAM [ 10,0 | BODY BALANCE
16H30 - 17H15 “’*ﬁgf; 17H00 « | BODY COMBAT - “ e
16H45 - 17H30 RPM 7 16&1)‘(!‘;"\/6{{})1(]5 | - M w7n TG0 T 7H 16H45 - 17H30 16H45-17H30 | wzm|  16H45-17H30 M
5 BODY PUMP N m N e T a BODY PUMP RPM =1 BODY PUMP a1
0-18H00 e
17H45 - 18H15 “ - 17H30 - 18H30 A5 - T8H “ “ 17H45 - 18H15 L RPM
s | ey " | RS
18H15 - 19H00 s Lo 18H15- 19H T v L y 18H15-19H00 |
BODY PUMP W 1at30- 19400 L2 I];?)HSOT ) c‘Z*M% '8"3,2,; '}‘woo LIA CROSS TRAINING » I?H[l::/.; Agl;gos RPM
H H e — 19H o
19H00 - 19H45 _ 19H00 - 1945 I 12400 19430 19H00 - 19H45 i T _ 19H00 - 19H45 B BODY COMBAT
LIA RPM w0 ma’ e RPM L= 19H15 - 20H00 19H15 -20H00 BODY BALANCE RPM s 19H15-20H00 |-
| - STEP RPM N - RPM

19H45 - 20H15
100% ABDOS

19H45 - 20H45

20H00 - 20H45
CROSS TRAINING el

BODY COMBAT

20H00 - 21H00

20H00 - 20145
RPM

20H00 - 20H30
B.BALANCE FLEX

20H15 - 20H45

20H00 - 20H45
RPM

19H45 - 20H30
| SHBAM

1943020830 I
CROSS TRAINING )

2015 - 20045
- RPM

o8 ST CROSS TRAINING = . ReM . .
o B 2w | 20H45-71H30 | 20H45-21H15 | . ZOCH)A(S\SNOZ'I{};(IS]
21H00 - 21H45 R 21H00 - 21H45 | BODY PUMP 21H00 - 21H45 ‘s CXWORK 21H00 - 21H45 e 21H00 - 21H45
RPM L 2ms- 2200 RPM IR RPM w RPM | RPM |
21H30 - 22H15 m—— | .| BODYBALANCE 8 - . [ 21302700 8 o [ 1302215
BODY COMBAT 220 B 2w | IR TS 220k BODVBALANCE 224 BODY COMBAT
b 29H00 - 22H45 . 20H00-22H45 | e CXWORX 22H00 - 22H45 P 2200 30 . 22H00- 22H45 |
RPM R T —L L _ Rem * —{2.BODY COMBAT - RPM |
23H 23H 23H 23H




~ DIMANCHE
FITNESS 1

08H00 - 08H45
BODY BALANCE

09H30- 10430
BOOT CAMP

-
ORI o
-

30

10H30 - 11H15 s
RPM nH
] 1 5

4
124

R o Bk
e i Tl
12445 - 13430 RPM

DY COMBAT

5

T5H00 - T5H30
.___RPM

K- i

-
15H45 - 16H15 16
;

21H15 - 22H00
RPM
22013 - 72H45
.

Htelier K

Les Mills Cinéma propose les meilleurs
LES MILL' A |cours de finess du monde live mais sur
K- grand écran comme au cinéma :

des musiques et des chorégraphies les plus tendances pour
plus de cours, plus de plaisir et de résultats.

CARDIO VASCULAIRE

Vous brilez les calories, développez voire
CUD)AQLIYB coordination, votre agilité et votre vitesse,
le tout en musique !
Cours de vélo indoor au rythme de
musiques  puissantes.  Vous  contrélez
voire niveau de résistance et la vitesse
pour améliorer votre condition physique.

Cours de vélo indoor composé de secfions
SPEED de travail intense sur le rythme de la musique.

Low Impact Aerobics : Cours chorégraphiés,
rythmés par une musique dynamique et

LLA mofivante. Le L.ILA est un savant mélange
entre |'aérobic et le fitness.

0 Coursdooinposés clzl'exemees zurdiovmwlaizas
avec de l'interval training : des sections de
100% CARDIO travail intense et des récl?péraiions courtes.

Inspiré des méthodes d’entrainement de

BOOT CAMP I'armée Américaine, travail en haute intensité
et enchainements de différents exercices

afin de puiser dans les ressources.
Cours cardio-vasculaires, chorégra-
STEP hiés. Vous marchez autour d’un step
Fmarche d’escalier) en musique.
RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Un travail spécifique localisé sur la sangle
abdominale.

Un entrainement complet et optimal pour
tonifier le bas du corps.

Utiliser des poids légers pour s'affiner, se
tonifier et se remetire en forme rapidement.

Un renforcement localisé sur les abdominaux
et les fessiers.

Travaillez les muscles profonds pour un
corps plus fort et une ceinture abdominale
plus tonique.

Programme axé sur |’endurance et
le renforcement musculaire pour une
silhouette sculptée et affinée.

DANSE
il Discipline sportive ultra-dynamique qui
SH'BAM associe card%lruining et musique branchée.
METHODES DOUCES
STRETCHING Indispensable pour assouplir les muscles,
améliorer sa posture et évacuer le stress.
Cours permettant une récupération
INONTTESY (638 compléte et autonome grace a des
exercices simples et accessibles & tous.
Associant yoga, tai<hi et Pilates, ce cours
BODY BALANCE B un. Yoyage dont les participants
sorfiront tonifiés, détendus et apaisés.

SMALL GROUP TRAINING

Meélange de force athlétique, d'haltérophilie,
de gymnastique et de sports d’endurance
pour améliorer ses performances physiques
et mentales.
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