‘ Adhésion Association JA
’ » +18€
A/ | Début des cours lundi 4 sept 2023
Jeane d Arcdeene PLANNING 2023-2024 Section FORM ACTIV
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI
(salle multisport) (salle danse/escrime ou salle JA) (salle multisport) (salle danse/escrime ou salle JA)
18h/18h30 |[BOGNAIONIEl 56€ | 15h15/16h15 SURGEGHING <aic.n 112€ | 19h/20h Zumba 126€ 9h/9h30 BOGYMONIE aie)n)  56€
18h30/19h Abdos/Fessiers 56€ | 18h30/19h00 Cardio fun 56€ | 20h/21h Zumba 126€ 9h30/10h00 Abdos/Fessiers (saiic 1) 56€

19h/19h30 Cardiofun  56€ | 19h00/19h30 Abdos/Fessiers 56€ 11h/12h  SECLCRING (saiie 1n) 112€
19h30/20h15 SERGECNINE  84,5€ | 19h30/20h30 Cardio Dance  112€ 18h/18h45 BOGNATONIGIABAOS/Fessiers 84,5€

20h15/21h [GERGIOMME  84,5€ | 20h30/21h00 BOGYTONIEl  56€ 18h45/19h30 Step 84,5€
21h00/21h30 Abdos/Fessiers 56€ 19h30/20h |Abdos/Fessiers 56€
20h/20h30 Cardio fun 56€

20h30/21h15 Sifetching 84,5€

Les changements de cours peuvent avoir lieu toutes les 1/2heures, nous vous demandons de vous changer avant si possible afin de ne pas perdre de temps aux
« intercours ».

Chaque cours se termine par quelques minutes de Stretching.

Pensez au tapis, aux chaussures de salle, a la gourde d’eau.

Les cours se déroulent au Stade Siméon Béliard (COSEC), Badtiment TABARLY, Salle Danse/escrime ou Salle Multisports,
sauf le stretching du mardi et les cours du jeudi matin qui se déroulent en Salle Violette a La JA.

Descriptif des activités

Cardio Dance : Aérobic sans impact au sol pour briler des calories (= LIA).

Cardio Fun:  Enchainement de mouvements simples pour briler des calories et améliorer son endurance (=partie cardio du TBC).

Zumba : Chorégraphie inspirée de danses latines et africaines.
Step : Entrainement de remise en forme, fitness qui utilise le step ( step=petite marche).



