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Renforcement

Mind & Body o, musculaire

Objectifs :

Objectifs :

Renforcer vos muscles profonds, contréler votre respiration,
ameliorer votre équilibre postural et votre souplesse.

Cours zen qui associe des

mouvements inspirés de Pilates,
Yoga et Tai Chi.

Cours d'étirements musculaires

Stretching Powerbarre

Yoga tonique et dynamique ou les
positions s'enchainent de fagon
fluide dans un mouvement presque
chorégraphié.

Vinyasa
Yoga

Yoga
Warrior

Pour votre sécurité et le respect des autres, soyez ponctuel(le) !
N'oubliez pas:

Cross-training

Le Postural Ball® est une méthode Ceinture-abdo.

«sport santé» qui se pratique avec un
gros ballon sans contraction musculaire
volontaire et sans tensions articulaires.
(cours par Virginie Figuiére)

Abdos-fessiers

Un yoga trés dynamique, plus orienté

vers les bénéfices physiques comme la
force et 'endurance, liant mouvements
de fitness et de pilates, en musique !

<l

chaussures propres

v L .k

serviette

bouteille d'eau

Les cours collectifs sont dispensés a partir de 3 participants.

Sculpter, renforcer et tonifier votre corps.

Dynamique et ludique ! Tonifiez vos
jambes, fessiers, triceps sans oublier
votre dos et votre ceinture abdominale.

Exercices de musculation avec matériel
pour dessiner votre silhouette.

Brllez vos calories et raffermissez votre
corps.

Simple et dynamique : 30 minutes pour
renforcer et tonifier le centre de votre
corps.

Exercices simples pour sculpter votre
sangle abdominale et les 3 muscles
fessiers.

©

bonne humeur !
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Cardiotraining

Objectifs :

Ameéliorer votre condition physique,
ibérer votre énergie.

Coordonnez vos mouvements sur
une chorégraphie créative.

Suivez des mouvements simples au
dessus et autour d'une marche.

Dynamique et ludique, ce cours de
renommee internationale est un
melange de rythmes latinos et de

- mouvements faciles.

Nouveau ! Le Piloxing est une discipline
alliant des mouvements de Pilates (qui
travaille les muscles profonds) et des
mouvements inspirés de boxe.

45 minutes de vélo en musique. Amelio-
rez votre force et votre endurance,
brilez vos calories et surtout, dépassez
vos limites !

Alternez des mouvements d'endurance
et de musculation pour un travail
complet.

Cours ludique et cardio associant des
mouvements et techniques de boxe
pieds points. Plaisir et puissante sont au
rendez-vous.

www.tempofitness.fr




Planning Léognan

Lundi Mardi Mercredi Jeud| Vendredi Samedi

LESMILLS

Shapefit BODYPUMP Ceinture-abdo. Abdos-fessiers Postural Ball* Cross-training*
930 - 10n15 oh30 - 10h30 9n30 - 10h0O 10h00 - 10h30 9n30 - 10h15 9h30 - 10h15

Step Postural Ball Interfit Pilates Fit Dance Cross-training*
10N15 - TThOO 10h30 - 1130 10n00 - 10h45 10h30 - 11h15 10N15 - ThOO 10h15 - 11h00
Stretching Stretching Stretching RPM
1ThOO - T1h30 10h45 - 11h15 1ThOO - 1TTh30 1100 - TTh45

LESMILLS LESMILLS

Shapefit RPM Cross-training* BODYPUMP Cross-training libre Fermeture a
12h30 - 13h15 12n30 - 13n15 12h30 - 13h15 12h30 - 13h15 12h30 - 13h15 12h30

Ceinture-abdo. EEEBW#LPLEMP Abdos-fessiers Step debutants Abdos-fessiers
17h30 - 18h00 17h30 - 1800 17h30 - 18h00 17h30 - 18h00 17045 -18h15

RPM PILOXING Interfit BODYPUMP
18h00 - 18h45 3h00 - 18h45 18h00 - 18h45 18h00 - 19h00

LESMILLS

Fit Dance RPM Yoga Vinyasa Shapefit
1845 - 19h30 19h00 - 19h45 19h00 - 20h00 19h00 - 1945

Pilates
19h30 - 20h15

Du lundi au jeudi : 9h00 - 20h30 Samedi : 9h00 - 12h30

Yoga Vinyasa

18n00 - 19n00

LESMILLS

RPM Pilates * Cours limité,
19N15 - 20h00 1945 - 20h30 réservation a |'accueil

LESMILLS

BODYPUMP
19h15 - 20h00

Vendedi : 9h00 - 21h Fermeé |le dimanche
Planning Talence
Lundi Mardi Mercred Jeud Vendred, Samedi
Postural Ball Shapefit BLsEbeLﬁEMp Cross-training*
9h30 - 10n30 9h30 - 10h15 930 - T0h30 9h30 - 10h30

Ceinture abdo. < ZUMBA - Pilates 'ﬁ Fit Trampo* Pilates 1 Ceinture abdo.
10h30 - 11h00 10h15 - TIhOG 10h00 - 11h00  [l&=10h00 - 11h00 10h30 - 1130 10h30 - 11h00

P".OHING Stretching Abdos-fessiers Stretching Pilates
00 - 11h4E 1ThQOO - 11h30 11h00 - 11h30 1ThOO - 11h30 10h30 - 11h30

LESMILLS LESMILLS

RPM Cross-training* BODYPUMP Postural Ball Fermeture 3
12h30 - 13h15 12130 - 13N15 12h30 - 13h15 12h30 - 13h15 17h30
17h00 - 17h45

sont réservés aux

Shapefit Essbm#ﬁﬂmp Interfit Shapefit

17h30 - 18N15 17h45 - 1845 18h00 - 19h30 17h30 - 18h15 17h30 - 18h15 e S
it boxe Dzia " | biloxiNe  [PEEMETEE  cou i
8h15 - 19h0C 19n00 - 19n45 1845 - 19h30 18hN15 - 19h0 18h15 - 19k réservation a l'accueil.

LESMILLS

RPM
1ThOO0 - 1145

Ceinture abdo.
17000 - 17h30

Cross-training*

Tous les cours de yoga

m
-
oF

18n30 - 19h30

. LESMILLS :
' q Fit Trampo* RPM Yoga Warrior Postural Ball

- h30 - N30 - .
@19h00 19n45 13()%% 1290%30 19h00 - 19h45

LESMILLS

BODYPUMP
19h15 - 20h15

LESMILLS

RPM

19N00 - 19n45

Step Stretching The MIX/Zumba
1945 - 20h30 1945 - 2015 1945 - 20h30

Du lundi au vendredi : 9h00 - 21h00
Samedi : 9h00 - 17h30
~erme |le dimanche

www.tempofitness.fr
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