09 H 30
10H30

09 H 30
10H30

10H30
11H30

10h30
11h30

10H30
11H30

12H30
13H30

12h30
13H15

14H00
16 H00

17H15
18H 15

17H30
18H30

17H30
18H30

18H 15
19H15

18H30
19H30

18H30
19H30

19H00
20 HOO

19H00
19H45

19H15
20H45

19h30
20h30

LUNDI

PILATES CHI BALL
BALLON SUIISSE
Avermes : Dominique

MAINTIEN EN FORME EQUILIBRE
Avermes : Dominique

MARDI
09H15 REMISE EN FORME ZEN
10H15 PdS salle : Ghislaine

10H 30
11H30

10H 30
12 HOO

CROSS TRAINING
PdS : Thibaut

STRETCHING
PdS : Mathias
PILATES 12h15
PdS : Sylvie 13h 15
CARDIO TRAINING
Yzatis : Thibaut
13h15 YOGA SANTE
14h15 Yzatis Yzeure : Chantal
14 H 00 MARCHE NORDIQUE ADAPTEE
15H30 Ghislaine
PILATES / STRETCHING / YOGA 17 H 30 RENFORCEMENT MUSCULAIRE CARDIO
PdS : Corinne 18 H 30 Avermes : Jimmy
G PAZE_’\‘;Z;E)NFANTS 17 H 30 GYM ENFANTS (3 - 6 ans)
- 18 H 30 PdS salle karaté : Dominique
Nomazy : Dominique
17 H30
18 H 30
18 H 30 PILATES
19H 30 AVERMES : Sylvie
PILATES / CHIBALL
BALLON SUISSE 18H30
19H30
Nomazy : D
BIKE 18 H 30 RENFORCEMENT CARDIO
Salle Defit's : Nadége 19 H30 PdS salle rythmique : Kola

19h00
19h4s5

MERCREDI

09 H 30
10H30

09 H 45
11H15

09H15
10H15

09 H30
10H30

JEUDI

PILATES / STRETCH / BALLON SUISSE
Avermes : Mathias

GYM D'ENTRETIEN EQUILIBRE
PdS : Ghislaine

- Salle des sports a Avermes

- Nomazy Les Capucines a Moulins

- Yzatis et Bellevue a Yzeure

- Salle Defit's a Moulins

- Centre Aqualudique L'Ovive a Moulins

- Gymnase du Collége E. Guillaimin a Moulins

19h00
19h45

10H30 GYM DOUCE MAINTIEN EN FORME 10H30
11H30 PdS : Ghislaine 11H30
12h15 12H15 YOGA / PILATES
13h15 13H15 Yzatis Yzeure : Sylvie
12H15
13H15
14H00
15H30
16 H30 PILATES ZEN BALL
17H30 PdS salle rythmique : Sarah
17H30 T F;I)RBEIL?;IX‘(?TIVE 17H00 HIT FLASH
18H 30 . 17H30 PdS : Sarah
Avermes : Mathias
17H30 17H45
18H 30 18H 45
17H30 c;':;iiﬁa':?rs 17H30 TOTAL BODY
18H30 PdS : Sarah 18H 30 PdS : Fabienne
wnzo | FIATSWTRMERRE 17,20 MULT ACT.JUIOR
19H30 ) ) 18H 30 6-9 ANS - PdS salle karaté : Jimmy
Yzatis Yzeure : Sylvie
18H 30 PILATES ZEN BALL 18H 30 FITNESS BOXING
19H30 PdS : Sarah 19H30 PdS salle karaté : Colleen
19h30 CROSS TRAINING 18h 00
20h 30 PdS : Thibaut 19h30
18h45
19h45
LIEUX DES ACTIVITES 19h00 STER
- Palais des Sports (PdS) a Moulins
20h 00 PdS : Nadége

10H00
11H00

12H30
13H15

17H00
17H30

17H30
18H30

18H30
19H30

18H00
18H45

19H00
20H 00

VENDREDI

PILATES PETIT MATERIEL / BALLON SUISSE

Yzatis Yzeure : Mathias

CIRCUIT TRAINING
PdS : Fabienne

HIT FLASH
PdS : Sarah

FEDERATION FRANCAISE
SPORTS POUR TOUS

Tel. : 06 87 18 64 17

Mail : algam03@orange.fr

SAMEDI

08 H 15
09H 15

08 H 15
09 H 00

NOS ANIMATEURS
ADAMS Kola
BENIZA James

BROTHIER Sylvie

CHALMIN Fabienne

CHEPFER Nadege

DAAS Ghislaine

DECLOITRE Colleen
FARANO Arlette
FAUTREZ VASSEUR Dominique

GALTIER Mathias

GOUX Chantal
GRANDJEAN Thibaut

JUTIER Corinne

LAMOUCHE Sarah

LANGERON Bruno

OLLIER Laurence
QUIRET Jimmy

en partenariat avec le
NAUTIC CLUB MOULINOIS

CARDIO

RENFORCEMENT

GYM DOUCE

GYM DOUCE ADAPTEE

ENFANTS






