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ATTENTION : les plannings sont susceptibles d’étre modifiés. La direction se réserve le droit de refuser I’entrée a toute personne pouvant troubler |a quiétude des lieux. Pour toutes les activités, il est nécessaire de fournir un certificat médical. Le club est ouvert toute
I’année, excepté les jours fériés, entre Noél et le Nouvel an et il n’y a pas de cours collectifs durant 3 semaines en Aout. Une permanence accueil et plateau cardio/musculation est assurée (hors jours fériés). Un cours de moins de 3 personnes ne sera pas assuré par le
professeur hormis I’AquaBike/Tapis. Merci de votre compréhension -* Un samedi sur deux/réservations obligatoires pour le Pilates/Boxing Circuit/RPM et AQUA. Tous les cours d Aqua durent 45




Les cours bien-étre / Capital Santé

Pilates Renforcement des muscles profond avec la respiration.
Spécial Dos Travail sur les douleurs chroniques du dos.

Gym séniors Améliore et entretien I'équilibre, la flexibilité & la
souplesse.

SwissBall cours ciblé sur les muscles profonds stabilisateurs.

Stretch combinaison de gym & d’étirements, protégeant vos irt/cu/atlons.
Gym Posturale Travaillez les bonnes postures du corps® ¥ =

Ga ruda/Gym douce bon poug I'ésprit et le corps et

dynamique, etla méthode hybride qul*révolutionn

Fitness. L :
A LEs ) H : _A . | , s

— Entretien le bien-étre physique, mental et reduit Je stress.

Les cours traditionnels

AFC Améliore la force musculaire et la tonicité.
BodySculpt Scuipte le corps ¢ I'aide de petit matériel,. '

NR’Gym Travail cardio-vasculaire, affine la silhouette.

Les cours dansés

Zumba Meélange de danse latino et de fitness.

4
Step Chorée Ameéliore la coordination et brile les graiss;sﬁ.,;}lfl’)
NRG’Danse estle cours de cardio qui vous initie aux joies de la danse,
en toute liberté.
Renfo Danse un mélange de renforcement musculaire et de danse.
T.B.C cours chorégraphié accessible a tous avec du renforcement
générale

Les cours Fit

Boxing Circuit cours explosif permettant d’évacuer le stress en frappant
sur un sac.

iﬁ?'ypﬁmp Renforcement a I'aide de barres et d’halteres, tonifie et sculpte

I'ensemble du corps.

Entrainement cycliste indoor, améliore les capacités cardio-
vasculaires et I'endurance.

AQUABIKE/TAPIS

vAquaBike &nenore.ces " e Tapis Aquathue e

j t ur travallde
drainage
‘ hatique.

« A

AquaBuilding Tonifie le
"2,

AQUaRunninngMe&cm’m .

AquaPalme Les bienfaits de la natation accessible d tous .

948 Route de Saint Saturnin 84140 Montfavet
Adresse Postale : BP 50019 84271 Vedene Cedex
Tél : 04.90.32.04.79 - Mail : contact@monplaisir.fr - www.monplaisir.fr
Horaires d'ouverture de Septembre 2016 a Juin 2017 :
8h30 - 21h du Lundi au Vendredi
9h -18h le Samedi
Fermeture le dimanche




