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Plannin
des adultes et séniors

matin

aprés-midi

soirée

lundi mardi mercredi

RENFORCEMENT MUSCULAIRE*
9h45-10h45
MPT Youri-Gagarine

GYM DOUCE* (NIVEAU 1)
1h-12h
MPT Youri-Gagarine

STRETCHING*
12h15 - 13h15
Centre Jean-Vilar

PILATES* PILATES*
19h30-20h30 19h30-20h30
Salle Pascal-Tabanelli College Mandela

PILATES* PILATES*
20h30-21h30 20h30-21h30
Salle Pascal Collége Mandela
Tabanelli

Sports aquatiques
+++ Activités a intensité élevée
Activités a intensité modérée
Activités a intensité faible

jeudi

STRETCHING*
10h15-11h15
Centre Jean-Vilar

GYM DOUCE* PILATES*

(NIVEAU 1) 11h15-12h15
1Th-12h Centre Jean-Vilar
MPT J. Baker

AQUAGYM DOUCE*
17h-17h40
Piscine Auguste-Delaune

PILATES*
20h30-21h30
Collége Mandela

PILATES*
21h-22h
Gymnase Daniel-
Fery

STRETCHING*
10h-Tlh

Salle Pascal-
Tabanelli

GYM DOUCE*
1h-12h

Salle Pascal-
Tabanelli

PILATES*
19h-20h

Sports terrestres
«++ Activités a intensité élevée
Activités a intensité modérée
Activités a intensité faible

vendredi

RANDONNEE
PEDESTRE*
10h-12h

Gymnase Jean-Guimier

samedi [ dimanche

AQUAGYM
le samedi 10n30 -11h10
Piscine Auguste-Delaune

Attention!
Pour les activités aquatiques
mentionnées ** et ***
il estindispensable
de savoir nager
Retrouvez les tarifs
des activités proposées
en pages 18-19
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