- f PLANNING HEBDOMADAIRE DES COURS COLLECTIFS
AP AU SEPTEMBRE 2023

LESMILLS
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CUISSES BODY BARRE
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Cours
Collectifs U5’

LESMILLS

¥

CIRCUIT

AERO DANCE
TRAINING

LESMILLS

SWISS BALL

Pilates
60’

LESMILLS
BODYPUMP

Horaires d'ouverture

SIREICIHING - lundi au vendredi

8h30-20h30

ESSIERS ABDOS
CUISSES

19H35

samedi
8 Boulevard de Verdun, 71640 GIVRY www.capforme-givry.com 0385445417 f 8h30-12h00
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Vius oecampageer dans | effors

LESMILLS
BODYPUMP

DESCRIPTION DES COURS COLLECTIFS

DESCRIPTION

INTENSITE

CALORIES

BENEFICES

Renforcement musculoire généralisé
aver charge odditionnelle

Moyenne a houte

560

Roffermissement et sculpture
de lo silhouette
Ameélioration de lo force

LESMILL

D
2 DA

Simulotion de course
cycliste indoor

Moyenne a houte

700 et +

Améliorotion de lo copocitéa
cordio-vosculoire et de I'endurance
Tonification des jaombes

FESSIERS ABDOS
CUISSES

Tonificotion du bos du corps et
de lo ceinture obdominale

Moyenne

400

Roffermissement et réduction
de lo cellulite

RENFO
FULL BODY

Entroinement global ovec
petit matériel basé sur
lo tonicité musculoire

Moyenne

450

Developpement et tonification
hormonieuse de lo silhoustte

STRETCHING

Etirements, souplesse et mobilité

Foible

Soulogement des douleurs dorsales
Evacuation du stress
Libération des tensions

SWISS BALL

Gym alliont force et souplesse

Tonification en profondeur et
omélioration de la stabilité

GYM DOUCE

Exercices doux permettant
un meilleur maintien
de I'ensemble du corps

Dé-stress du dos et
travail de I'eéquilibre

CIRCUIT
TRAINING

Travail de force et d'endurance
en interval training

700 et +

Augmentation de la force
et de I'endurance
Développement musculaire

AERODANCE

PILATES

Cours rythme olliont tous
styles de donses

Moyenne 4 houte

400 et +

DESCRIPTION DES COURS SMALL GROUP

Renforcement musculgire généralise
over charge odditionnelle

Moyenne a houte

Coordination et mémaoire
Repére dans I'espace
Améliorotion du cordio

Renforcement des muscles posturoux
profonds, dé-stress du dos
et omélioration de lo posture

CROSS
TRAINING

Entroinement sous forme de
circuit utilisont poids de corps
et petit motériel

Moyenne a houte

Amélioration de la force,
de I'enduronce et augmentation
des copacités cordio-vasculaires

HBX MOVE

Entrainement a I'oide des songles
TRX et du poids de corps

Moyenne a houte

Tonificotion de lo songle obdominale
et amélioration de lo mobilita

HBX FUSION

Entroinement d I'oide des songles
TRX, du poids de corps et utilisation
du slam ball et kettiebell

Développement et tonification
hormonieuse de la silhouette

TEAM
TRAINING

Mouvements fonctionnels, réolisés a
houte intensité, constomment variés

Moyenne @ houte

Amélioration de la force, de
"enduronce cardio respirotoire, de
|o coordination, de lo resistance
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