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TEMPO
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PLANNING DE COURS COLLECTIFS - SAINT-BONNET-DE-MURE - DU 5 SEPTEMBRE 2022 AU 31 DECEMBRE 2022

LUNDI

STUDIO FONCTIONNEL

STUDIO FITNESS STUDIO RPM

06H30 - 07H15
RPM

07H30 - 08HO0
SPRINT

08H30 - 09H15
RPM

09H15 - 10H0O

PILATES

09H30 - 10H00
SPRINT

10H15 - 11H00
BODYPUMP 10H30 - 11H15

RPM

11H30 - 12H00
SPRINT

12H30 - 13H15

12H30 - 13H00
LEX RPM

13H30 - 14H00
SPRINT

14H30 - 15H15
RPM

15H30 - 16H00
SPRINT

i 16H30 - 17H15
RPM

17H30 - 18H00
SPRINT

17H45 - 18H30
BODYPUMP

18H30 - 19H15 18H30 - 19H15

L.LA

19H15 - 20H00
ZUMBA

19H15 - 20H00

L'APPART BOXING 19HS30 - 20H00

SPRINT

20H30 - 21H15
RPM

c 21H30 - 22H00
SPRINT

STUDIO FITNESS

STUDIO FONCTIONNEL

STUDIO RPM

09H15 - 10H0O

YOGA

10H15 - 11HOO 1°H1:r’rﬁ)'(°H45
CAF

06H30 - 07H00
SPRINT

07H30 - 08H15
RPM

08H30 - 09H00
SPRINT

09H15 - 10H0O
RPM

10H30 - 11H00
SPRINT

12H30 - 13H15
BODYPUMP

12H30 - 13H00
HIT

17H45 - 18H30
BODYBALANCE

18H30 - 19H15
BODYCOMBAT

19H15 - 20H00
CAF

17H15 - 17H45

18H30 - 19H15

CROSS TRAINING

11H30 - 12H15
RPM

12H30 - 13H00
SPRINT

13H30 - 14H15
RPM

14H30 - 15H00
SPRINT

15H30 - 16H15
RPM

16H30 - 17H00
SPRINT

17H30 - 18H15
RPM

18H30 - 19H00
SPRINT

19H30 - 20H15
RPM

20H30 - 21H00
SPRINT

21H30 - 22H15
RPM

STUDIO FITNESS

MERCREDI

STUDIO FONCTIONNEL

STUDIO RPM

JEUDI

STUDIO FITNESS

STUDIO FONCTIONNEL

STUDIO RPM

09H15 - 10H0O
ABDOS-DOS-STRETCH

10H15 - 11HO0
CROSS TRAINING

12H30 - 13H15

L'APPART BOXING

06H30 - 07H15
RPM

07H30 - 08HO0
SPRINT

08H30 - 09H15
RPM

09H30 - 10H00
SPRINT
10H30 - 11H15
RPM

11H30 - 12H00
SPRINT

12H30 - 13H15
RPM

13H30 - 14H00
SPRINT

14H30 - 15H15
RPM

15H30 - 16H00
SPRINT

09H15 - 09H45
TRX

10H15 - 11H00
PILATES

06H30 - 07H00
SPRINT

07H30 - 08H15
RPM

08H30 - 09H00
SPRINT

09H15 - 10HOO
RPM

10H30 - 11H00
SPRINT

12H30 - 13H15

CROSS TRAINING

17H30 - 18H15

STEP

18H30 - 19H15
BODYPUMP

19H15 - 20H15

18H30 - 19H15
L'APPART BOXING

o
>
m

16H30 - 17H15
RPM

17H30 - 18H00
SPRINT

18H15 - 19H00
RPM

19H15 - 20H00
RPM

20H30 - 21H15
RPM

21H30 - 22H00
SPRINT

17H45 - 18H30

18H30 - 19H15

BODYCOMBAT

19H15 - 20H00
PILATES

17H15 - 18H00
CROSS TRAINING

11H30 - 12H15
RPM

12H30 - 13H00
SPRINT

13H30 - 14H15
RPM

14H30 - 15H00
SPRINT

15H30 - 16H15
RPM

16H30 - 17H00
SPRINT

17H15 - 18H00
RPM

18H15 - 19H00
RPM

19H30 - 20H15

RPM

20H30 - 21H00
SPRINT

21H30 - 22H15
RPM

VENDREDI

STUDIO FITNESS

STUDIO FONCTIONNEL

STUDIO RPM

09H15 - 10H00
100% RENFO

10H15 - 11H00

BODYBALANCE

12H30 - 13H15
C.AF

06H30 - 07H15
RPM

07H30 - 08HO0
SPRINT

08H30 - 09H15
RPM

09H30 - 10H00
SPRINT
10H30 - 11H15
RPM

11H30 - 12H00
SPRINT

12H30 - 13H15
SPRINT

13H30 - 14H00
SPRINT

14H30 - 15H15
RPM

15H30 - 16H00
SPRINT

17H30 - 18H00

100% ABDOS

18HO0 - 18H45
ZUMBA

18H45 - 19H15
STRETCHING

18H00 - 18H45
CROSS TRAINING

16H30 - 17H15
RPM

17H30 - 18H00
SPRINT

18H30 - 19H15
RPM

19H30 - 20H00
SPRINT

20H30 - 21H15
RPM

21H30 - 22H00
SPRINT




STUDIO FITNESS STUDIO RPM STUDIO RPM

o o ARTS MARTIA CARDIO VASCULAIRE
30 06H30 - 07H00 30 06130 - 07H1S EnttreAfitnesstet a%r}s rg@rtiaug, cet

45 45 - ' entrainement est fondé sur des
. SPRINT . RPM L'APPART BOXING enchainements de mouvement

ph " inspirés des sports de combat.

30 30

- . 07H30 - 08H00

45 07H30 - 08H15 45
i eV ol — . BODYCOMBAT
" " Faire du sport en s'amusant sur

e 08H30 - 09H00 o des rythmes latinos | Pour tonifier

45 c 45 08H30 - 09H15 le corps, briler des calories et

SPRINT c i 5 ible 2

aH B RPM faire la féte ! Accessible a tous.

5 5 LLA
30 09H15 - 10H00 09H15 - 10H00 30

5 BODYPUMP RPM pe 09H30 - 10H00 ENFANTS /ADOS
10H 10H U . N

- - Jn cours axé sur I'agilité et la

15 15 rigueur : voila ce qué votre enfant

30 10H15 - 11HOO 30 pourra développer pendant sa

45 10H15 - 11H30 RPM 45 10H30 - 11H15 pratique !
11H YOGA 1H RPM

15 15 _

4; 11H30 - 12H15 4; 11HS0 - 12H00 METHODES DOUCES SPRINT
o RPM o - SPRINT IUn clpqrs enI travail Ispéggique |

ocalisé sur la sangle abdominale,

15 15 ABDOS-DOS- suIiVi dte; séries d'éfirements et

30 30 relaxation.

e 12H30 - 13+00 " 19H30 - 13115 STRETCH
131 N~ RPM STEP
5 15 Associant yoga, tai-chi et Piladtes{

" Cce cours propose un voyage don

.‘J -‘J 13H30 - 14H00 BODYBALANCE les pamm%ants sortironf tonifiés,

49 ¢ 13H30 - 14H15 L C SPRINT détendus et apaisés
1‘4FH RPM 1‘4FH Technique de renforcement des RENFORCEMENT MUSCULAIRE
" K PILATES muscles profonds de la sangle

30 14H30 - 15H00 30 abdominale et en douceur pour

45 SPRINT L 14H30 - 15H15 les articulations ! 100% ABDOS
15 RPM iAméIilg:{redz la ?pu Iessg et :

15 ‘ 'amplitude articulaire de votre

P 2 STRETCHING corps. Détendez-vous !

15H30 - 16H00 0,

45 c 15H30 - 16H15 45 SPRINT | iré d sthod iati 100/0 RENFO
1A ) RPM 16H trnas\?alﬁﬁezevsort?g sguﬁzgé%%tjzsﬁ

" " (o]c7. restant zen.

30 30

1 16H533F}|1;Z|-H00 S 16H30 - 17H15 BODYPUMP
17H IGH - RPM

15 15 SMALL GROUP TRAINING

30 30

17H30 - 18H00 Entrainement complet.
45 _ 45 plet, AL
15; [4 17H32P,\1,|8H15 ij SPRINT ROSS TRAINING regroupant des mouvements CAF
cardio et renfo et travail en petite

15 15 équipe motivée !

30 30

- 18H30 - 19H00 b Travail a haute intensité afin

45 I 45 18H30 - 19H15 d’améliorer la santé

PRINT : h

19H S 19H RPM HIIT %:ar.c?ijovtasctcl.élaglre tout en se d

15 15 onifiant et briler un maximum de

j‘ j‘ ?alorles en un minimum de

W > 5 emps.

4 c 19H30 - 20H15 45 19H§gm§'9r”°0 | ] N
A RPM 2 Eencaee. b TRY eatun- o>

" " TRX nouveau systéme d’ent,rba}ingament

30 30 ar suspension accessible a

%5 20H83F(,)F;Iil1_rH00 %5 20H30 - 24H15 Fous, quel %_ue soit votre age et
2111 PO C RPM votre condition physique.

15 15 ,

- NIVEAUX DE DIFFICULTE DES COURS
30 30

45 & 21H30 - 22H15 4 “ Hsa’gp;.ﬁm
22H RPM 2H o Niveau 1 : Initiation e Niveau 2 : Intermédiaire 9 Niveau 3 : Avancé
15 15

30 30

45 45
23H 23H

LEXIQUE DES ACTIVITES

113 Route Nationale 6 - 69720 SAINT-BONNET-DE-MURE
04 78 36 35 92
www.l|-appart.net

Les Mills Cinéma propose les meilleurs cours de fitness du monde live mais sur grand écran comme au cinéma
: des musiques et des chorégraphies les plus tendances pour plus que des cours,

plus de plaisir et de résultats.

Tout en vitesse et en puissance,
les cours collectifs de Bike sont
des cours de vélo indoor pour
vous affiner, perdre du poids et
améliorer votre capacite cardio-
vasculaire.

Sur des musiques explosives, ce
cours entre en guerre contre ia
sédentarité et les calories,
déchainant le guerrier qui est en
vous !

Le Low Impact Aerobics est un
cours chorégraphié, rythmé par
une musique dynamique et
motivante. Conseillée aux
ersonnes désirant développer
"endurance et la coordination.

Cours de vélo indoor au rythme
de musiques puissantes.
Découvrez I'athléte qui se cache
en vous au cours de ce mini Tour
de France !

Les Mills Sprint est un cours de
vélo-indoor a haute intensité en
interval training. Atteignez
rapidement vos objectifs, sans
impact pour les articulations. Et
dépassez vos limites !

Cours cardio-vasculaire
chorégraphié marché autour
d'une « marche d'escalier » en
musique !

Un cours en travail spécifique
localisé sur la sangle abdominale,
le tout en musique'!

Cours de renforcement général
pour tonifier tout le corps.

Le cours original avec poids pour
le renforcement de tout le corps.
Rien de mieux pour vous motiver
a atteindre rapidement vos
objectifs !

Un cours en travail spécifique
localisé sur les zones centrales,
le tout en musique !

SAINT-BONNET-DE-MURE

L'"APPART

FITNESS

LANNING DE CQUR
‘

PLANNING DU 5 SEPTEMBRE 2022 AU 31 DECEMBRE 2022
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