
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

STRETCHING / RELAXATION

11h00 - 12h00

MELVIN

PILATES

12h00 - 13h00

GAELLE

CUISSES / ABDOS / FESSIERS

Renforcement musculaire des 

cuisses, abdominaux et fesses.

Garantit un rafermissement des 

trois groupes de muscles.

Cours de gym améliorant la 

souplesse des articulations sur 

une musique douce.

BODY SCULPT

Il permet un travail ciblé sur 

l'ensemble des muscles du 

corps.

Le Body Sculpt est une discipline 

fitness

qui allie renforcement 

musculaire et cardiotraining.

PLANNING FITNESS 2026-2027
SITE LE GALLO

PILATES

11h00 - 12h00

MÉLISSA

CIRCUIT TRAINING

10h00 - 11h00

MELVIN

BODY SCULPT

13h00 - 14h00

GAELLE

CIRCUIT TRAINING

Le cardio-training est l'allié idéal 

pour améliorer votre 

endurance, brûler des calories 

et renforcer votre cœur. 

Découvrez comment cette 

activité dynamique peut 

booster ta forme physique et 

vous aider à atteindre vos 

objectifs santé. 

STRETCHING / RELAXATION

Séance visant à améliorer la 

souplesse et la mobilité grâce à 

des mouvements adaptés,

sur une musique douce. 

La séance parfaite pour 

diminuer son niveau de stress 

et se relaxer.

PILATES

Développement des muscles 

profonds. Gainage, travail sur la 

sangle abdominale, et 

amélioration de la posture.

Travail essentiellement basé 

sur la respiration.

BODY SCULPT

10h00 - 11h00

MÉLISSA

Retrouvez le programme et        
l'ensemble des informations

sur le site du Club:
www.tcbb.org


