Cours collectifs sur réservation en utilisant I'application du club Xplor Active ou sur notre site, rubrique accés membres.

Vendiedi

Lundi

9h45 - 45’

a partir du 1¢" septembre

Mardi

9h45 - 45’

Meschedi

9h45 - 45’

Jewdi

9h45 - 45’

10h30 - 60’

10h30 - 45’

10h30 - 60’

10h30 - 45’

12h30 - 45’

12h30 - 45’

12h30 - 45’

12h30 - 45’

12h30 - 45’

18h00 - 45’

18h00 - 45’

18h00 - 45’

18h00 - 45’

17h30 - 45’

18h15 - 60’

18h15 - 60’

18h45 - 45’

18h45 - 45’ | 18h45 - 45’

19h15 - 45’

|

19h15 - 60’

e

19h30 - 45’
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19h30 - 45’
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9h45 - 60’

10h45 - 45’

Cours chorégraphié inspiré des arts martiaux pour améliorer
la coordination et gagner en force et en endurance.

Cours combinant des mouvements athlétiques et de
renforcement pour développer l'endurance et la force.

Cours a I'aide de poids, pour des muscles fins
et dessinés, pour un physique renforcé.

Cours cardio qui vous invite aux joies de ladanse.

Cours inspiré des mouvements de Yoga,
de Pilates et de Stretching.

Cours de Cuisses - Abdos - Fessiers avec ou sans
petit(s) matériel(s).

Cours de renforcement musculaire avec ou sans
petit(s) matériel(s) pour tonifiertout le corps.

Cours de renforcement musculaire avec petit(s) matériel(s)
pour affiner la silhouette et travailler sa coordination.

Cours qui améliore la posture, qui favorise I'équilibre
musculaire et tonifie les muscles profonds.

Cours qui améliore la souplesse visant a
I'entretien musculaire et articulaire.

Cours chorégraphié inspiré des arts martiaux
pour améliorer la coordination et gagner en
force et en endurance.

Entrainement qui mixe des exercices avec
charges et résistance, des séquences cardio,
des mouvements explosifs, decoordination et
derésistance.

Course a pieds et stations d'entrainement
fonctionnel a répéter plusieurs fois qui permet
d’améliorer son niveau de forme.

Cours a l'aide de poids, pour des muscles fins et

dessinés, pour un physique renforcé.

8h45 - 14h00 9h00 - 21h00O
16h30 - 21h

9h00 - 14h00
16h30 - 21h

9h00 - 12h30
14h00 - 18h00

9h30 - 12h30 Décowhrez
- . Cours a visée cardiovasculaire inspiré de la
tO.US_ Os cours ! préparation physique sportive. Energique,
explosif et fun.

Pédalez aux rythmes de la musique avec des
changements de cadences, de résistances et de
positions.
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Planning non contractuel, susceptible de modification en cours d'‘année et de réduction pendant les vacances scolaires.




