PLANNING 2018 - 2019

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi F O R M E
Votre club de remise en forme
9h15 - 10h00 | SWISS BALL [if BODY SCULPT eem " | cxworx || Bopypome

10h00 - 10h45 STRETCH

10h15 - 11h00 GYM DOUCE

12h30 - 13h15 “:;%ﬁsx k’e,ﬂus

14h15 - 15h00 ﬁﬁsﬁus

s PILATES
---------------------------------------------------------- Lundi..... 10h45 - 11h45
Lundi ... 15h45 - 16h45

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Jeudi ... 14h30 - 15h30
PSS 1] Vendredi 10h15 - 11h15

RPM | CXWORX |BODYPUMP | faaminc
a @ | &
Lru
www.capforme-givry.com Nous suivre |8, bd de Verdun
03 8544 54 17 | capforme-capbeaute | 71640 Givry



FORME OUVERT 7J/7 DE 7H A 21H

Votre club de remise en forme

Durée Description Intensité Calorie Bénéfices
LesMILLS Entrainement avec barre basé/|  Moyenne Brdle jusqu’a N . -
BODYPUMP 560 cjalotr]ies Modéle la silhouette. Améliore la force.
LESMILLS . Moyenne Brile jusqu'a Améliore la capacité cardio-vasculaire.
Moyenne Brile jusqua Uttime solution pour affiiter abdos, fessiers et taille.
a forte 210 calories Renforce la vitalite.

Entrainement avec tube pour

LESMILLS
CXWORX 45mn acquérir un centre du corps plus
fort, plus fonctionnel
LEsMILLS s Dansez sur des rythmes Moyenne Brile jusqua S'amuser et oublier que I'on est en train de faire de
SHBAM endiablés, libérez vous ! 400 calories I'exercice. Ameliore la coordination.
n Tonification des fessiers le Brle jusqu'a
abdos cuisses oyenne 300 calories
Entrainement global avec Brile jusqu‘a Sculpte la sil tte tout li t
o et MEVERTE | culpte la silhouette tout en amélioran
BODY SCULPT - D e 350 calories la condition physique.
Gym douce alliant Faible Renforce le centre du corps. Soulage les douleurs
PILATES NIVEAU 1 m force et souplesse a modérée dorsales. Améliore la posture.
m e Faible -
CIRCUIT 4 Impact sur les différents groupes || Moyenne Brile jusqua ©  Entrainement complet qui vous muscle tout en vous faisant
mn o ) J ! Vous fal
TRAINING g musculres étsurle SISEMe | 3 intense 700 calories | perdre de la graisse. Augmente votre dépense énergitique.
Renforce en douceur les .
GYM DOUCE LR S G i Faible -
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