@ Avancé

Basic
1 puissance / moyen

Renforcement musculaire
Sollicitation cardio
Etirements et détente

*B

Chorégraphie 2 pyissance / confirmé

T

Renforcement musculaire localisé sur la sangle abdominale et les parties
cuisses-fessiers.

Remodeler et fortifier des groupes musculaires défaillants.

T

Renforcement intensifié des groupes musculaires par le matériel utilisé.
Step (hauteur et profondeur) poids (alourdir le corps).

Méme cible, suivi d’étirements et d’assouplissements.

T

Le plus complet des cours, sollicite tous les groupes musculaires.
Utilisation de bétons, halteres et élastiques.

Yy

Musculation chorégraphiée, renforcement de tous les groupes
musculaires. Se pratique avec une barre et des poids variables, selon les
objectifs et les possibilités physiques.

Yo
Capoeira
Cardio & sculpt
Fit ados
Fit Ball
Fit Boxe NOUVEAU

Fit enfants

Fit latino seniors NOUVEAU

Hip Hop...

Exercices de précision, placement priviligié, travail sur les muscles profonds.

Sollicitation cardio vasculaire tres importante. Tonicité maximum dans ce
grand calory killer.

©

Allie la relaxation mentale, I'assouplissement et le plaisir de se mouvoir
dans I'espace a un travail énergétique profond de revitalisation des organes

internes.
Yo

Le support du cours est le step pour une approche cardio et un
renforcement musculaire simple et efficace.

Y ©

Un cocktail de renforcement musculaire et d’assouplissements.

Un espace calme pour réapprendre a respirer, a se relaxer. Des exercices
mentaux simples et ludiques afin de faire face au stress et a ce qu’il
véhicule, avec aisance et recul. Séances a themes.

N 2

Evolution chorégraphiée sur une plateforme individuelle. La mémoire est
de rigueur pour ce cour de danse cardio.

Yy

Une étonnante combinaison du step et de la boxe pour un défoulement

: Yo £

Cours complet adapté au public concemé.

Stretching

Stretch-relaxation NOUVEAU
Stretch-sophro

Taiji Quan

Yoga

Zumba NOUVEAU

PROPOSITION DE BILAN ET CONSEILS FITNESS
SUR RENDEZ-VOUS :

Nicole Girard, pirectrice - T@l. : 0140 89 04 60 - 06 82 40 73 51

Palais des sports Gabriel-Péri
19 bis, rue Gabriel-Péri
Tél. . 01 47 15 76 00

Palais des sports Marcel-Cerdan
141, rue Danton
Tél. : 01 47 15 75 81

Gymnase Eric Srecki
162, rue Danton
Tél. . 0147 157587

Gymnase Auguste-Delaune
32, rue d’Alsace
Tél. : 01 47 37 57 41
118, rue du Président Wilson

LSC Gym Pleine Forme

LEVALLOIS SPORTING CLUB

CARTE ADHERENT, SERVIETTE ET CHAUSSURES
DE SPORT OBLIGATOIRES A CHAQUE COURS.

ille de q
Levallois




10h15->10h45 HEBERT Cécile Body Pump 9h15—>10h15 HEBERT Peggy
) 12h00>12h30 BESSON Annabelle| 12h45>13h15DE HERDT Emilic | 12h00>12h30 DE HERDT Cécile || 13h15>13h45  KILLY llham | 12h00>12h30 DE HERDT Christophe | Abdo-Fessiers - Stretch 10h15>11h00 HEBERT Peggy
Abdo-Fessiers 18h15-18h45 HEBERT Nicolas | 18h45>19h15 HEBERT Frédéric | 13h30-14h00 HEBERT  Erick | 13h3014h00 KLY  Franck Abdo-Fessiers 9h30->10h00 KLY  Annabelle
19h00>19h30 KLY  Olivier | 18h15>18h45 KILLY Claire | 18h30 >19h00 RESTOUX  Olivier Stretching 10h00>10h30 KLY  Annabelle
Abdo-Fessiers 3D 20h00->20h30 HEBERT  Frédéric 18h15—18h45 HEBERT  Frédéric Body Sculpt 10h30-11h15 KILLY Annabelle
Abdo-Fessiers-Dos 12h45->13h15  KILLY Fadéla [ 12h00—>12h30  KILLY Franck 13h00—13h45 BOURDIN  Fadéla
—rd 9h15>10h00 HEBERT  Cécile 8h459h15  KILY Christophe
‘;‘tb :: I:-‘essners 17h45>18h30 HEBERT  Iham | 12h15>13h00 BOURDIN  Fadéla 19h15>20h00 RESTOUX Fadéla
{24 20h00—>20h45 RESTOUX Fadéla [ 18h30—->19h15  KILLY Fadéla [ 20h30—21h15 RESTOUX  Célia Abdo-Fessiers - Stretch  9h30>10h15 HEBERT Reégis
Body Pump 12h00>12h45 HEBERT  Cécile 12h00>13h00 HEBERT  Frédéric Step 10h15-11h00 HEBERT Re:g?s
19h3020h30 HEBERT  Nicolas 20h15-21h15 HEBERT  Peggy Body Sculpt 11h00>11h45 HEBERT Régis
8h00— 8h45 HEBERT Christophe Stretching 11h45—12h30 HEBERT Régis
10h00>10h45 HEBERT  Cécile 12h00>12h45  KILLY llham 8h00>8h45  KILY Christophe Cardio and Sculpt 10h00->10h45 KILLY" llham ou Nicolas
10h15>11h00 KLY  Franck | 12h00>12h45 HEBERT  Tjiki | 12h15>13h00 BOURDIN Fadéla | 10h00>10nd5 KILIY  Cécile Abdo-Fessiers 10h45-11h15 KILLY” llham ou Nicolas
12h0012h45 BOURDIN  Erick | 12h30>13h15 KILLY  Franck | 12h45->13h30 KILY  Emiie | 12h45>13h30 HEBERT  Erick | 12h00>12h45 KILY  Franck Fit Boxe 11h15-11h45 KILLY" liham ou Nicolas
Body Sculpt 12h00 >12h45 KILLY  Fadéla J 13h00 >13h45 BOURDIN  Fadkla 14h1515h00 KLY  Cécile | 12h30>13h15 DE HERDT Christophe | |_Sculpt and Stretch 11h45-12h30 KILLY  liham ou Nicolas
18h30>19h15 HEBERT  Ilham | 14h00>14h45 KILIY Amnabelle] 18h15>19h00 KLY  Olivier
18h30>19h15 KILLY  Cécile | 17h45->18h30 KLY  Fadéla || 19h45-20h30 RESTOUX  Célia || 18h30>19h15 RESTOUX Fadéla || 14h00>14h45 KILY  Franck FIT-ENFANTS (6 - 12 ans)
19h15>20h00 RESTOUX Fadéla || 18h45>19h30 RESTOUX Cathy || 20h00>20h45 HEBERT Frédéric | 18h45>19h30  KILLY Claire | 18h30>19h30 BOURDIN  Fadéla - :
20h00>20h45 KLY  Audrey Capoeira Mercredi 14h00-15h00 R EESH]
Boot camp 19h30--20h15 RESTOUX  Cathy Vendredi 17h45-18h30  KILLY Cécile
gapdgeira 4 Sculo 19h45>20n45  KILLY Movedance < med 11h0012h30  HEBERT  Pessy
ardio and Scu 12h00>12h45 HEBERT Frédéric | 19h15-20h00 KLY  Fadéla 18h45>19h45 HEBERT Fredéric SR
Fit Ball = 18h00-18h45 HEBERT  Fredéric Mercred 13h00-15h30 Rl il  Pessy
Hip-Hop ®20h00>21h00 RESTOUX Fadéla Scultp and Game Mercredi 15h3016h00  HEBERT Peggy
R 18h30>19h15 RESTOUX Fadéla || 12h00>12h45 DE HERDT Emilic [|°12h00>12h45  KILLY Emilic | 12h00>12h45 HEBERT  Erick
Pilates 18h00>18h45 RESTOUX  Cathy | 18h45>19h45 RESTOUX  Célia || 19h3020n15 HEBERT  Peggy
20h45-21h45 KLY  Audrey FIT-ADOS (13-17 ans)
Power Cardio 19h15>20n00 HEBERT Frédéric | 18h45>19h30 HEBERT  Nicolas | 19h30>20h30 KLY  Olivier 19h45>20h30 RESTOUX  Olivier Move dance  Mercredi 16h00—>16h45  HEBERT Peggy
Qi Gong 12h00>13h00 DE HERDT Graziella Abdo-fessiers-strech Mercredi 16h45—17h30  HEBERT Peggy
Sculpt and Step 9h30—10h15 HEBERT  Cécile Initiation Yoga Mercredi 17h00—>18h00  BOURDIN Cécile
17h4518h30 KLY  Cécile || 12h45>13h30 HEBERT  Cécile | 18h00>19h00 BOURDIN  Cécile | 8h45—> 9h30 HEBERT  Cécile | 19h00>19h45 RESTOUX  Olivier Hip-Hop Vendredi 17h45-18h30 BOURDIN _ Fadéla
Sculpt and Strech 12h00>13h00 BESSON  Cécile Samedi _ 11h15-13h15 BOURDIN _ Fadéla
18h00—>18h45 HEBERT Peggy Hip_Hopdébutant Vendredi 19h30-20h30 BOURDIN Sal!m
Sophrologie (le premier mercredi de chaque mois) 20h30-21h30 CARON  Nicole confimé _Vendredi _20h30-22h00 __ BOURDIN Salim
Step boxing 20h30>21h30 HEBERT  Franck
Step ] 212h45>13h30 HEBERT  Frédéric "19h15>20h00 HEBERT  Frédéric [°12h45->13h15  KILLY llham  §*"13h00>13h45 HEBERT  Frédéric YOGA & GYM “SENIORS”
Strech-relaxation 20h15-21h00 RESTOUX  Cathy Pilates Lundi 9h00_»10n00 Fadéla
Strech-sophro 12h15-13h15 BESSON Nicole Gym Lundi 10h00 >10h45 Fadéla
12h30>13h15 BESSON Anndoelle| 8h45— 9h15 HEBERT Christophe B ' . Gym stretch 10h45—>11h30 Fadéla
) 12h45>13h30 BOURDIN  Erick f| 11h00>11h45 KILY  Franck | 12h45>13h30 HEBERT  Tjki || 10h45->11h15 HEBERT  Cécile | 10h45->11h30 KLY  Cécile Gym Mardi 9h30 >10h15 Christophe
Stretching 13h15>13h45 KLY  Fadéla | 13h15>13h45 KILY  Franck | 13h30>14h00 KILLY Emilic | 15h00>15h45 KLY  Cécile | 12h45>13h30 KLY  Franck Stretching 10h1511h00 Christophe
14h45>15h30 KLY Annabelle] 20h30-21h00 KLY  Olivier 13h15>14h00 DE HERDT Christophe Fit latino 9h30--10h15 Franck
20h3021h00 HEBERT  Nicolas | 20h45—-21h15 HEBERT  Frédéric § 19h30->20h15  KILLY Claire 14h45-15h15  KILLY Franck Yoga Jeudi 9h30—10h30 Natallia
Taiji Quan 20h30°22h30 KLY  Serge Steplight  Jeudi  10h45-11h45 Nicole
Yoga ' 10h45>11h45 HEBERT  Cécile || 12h3013h30 DE HERDT Cécile 1215 >13h15 BESSON  ClarcB Gymdouce  Vendredi 9h3010h15 Christophe
19h15-20h30 KLY  Cécile 18h30>19h45 KILY  Cécile Gym 10h1511h00 Christophe
Zumba 18h45>19h30 HEBERT  Peggy Stretch-Sophro Vendredi  11h00->12h00 Nicole




