
Votre logo/nom du club 

 
 

VOS POINTS FORTS : 
 
 
 
 

 

Tél. : 04.50.63.43.92 

OUVERTURE Lundi au Vendredi 8h30-20h45 

Samedi 9h-12h15 -  Dimanche 9h-12h 

F.C Abdos 

GYM MACHINE 

L.I.A 

STEP 

STRETCHING 

LE MOYEN LE PLUS RAPIDE DU MONDE POUR ETRE EN FORME :  

Renfort musculaire à l’aide d’une barre et disques amovibles 

LE MOYEN LE PLUS EFFICACE POUR PERDRE DU POIDS 

Cours d’endurance cardio-respiratoire sur vélo fixe indoor 

Renforcement musculaire global 

JAMBES ET FESSIERS COMME VOUS EN REVEZ :  

Cours d’aérobic sous forme de circuit training à l’aide d’un Step 

Renfort musculaire localisé des fessiers, cuisses,  

adducteurs et abdominaux 

Renfort musculaire généralisé sous forme de 

Circuit sur les machines de musculation. 

Cours d’endurance de niveau avancé,  à l’aide 

D’un Step et d’exercices chorégraphiés.  

Exercices de renforcement musculaire  

à l’aide de petites charges. 

Cours d’aérobic chorégraphié à base  

d’exercices et de musique dynamiques et rythmés 

Étirements musculaires,  relaxation articulaire et  

respiratoire. 

GYM 

Exercices alternés en endurance et en renforcement. 

BODY SCULPT 

EQUILIBRE ET HARMONIE 

Mélange de Tai-chi, yoga, Pilates et stretching. 

GYM DOUCE Travail contrôlé des muscles proches du squelette.  

Débutant Intermédiaire Avancé 

Votre offre personnalisée  

 

C.S.A 

Niveaux : 

Cours d’endurance de niveau débutant,  à l’aide  

d’exercices chorégraphiés.  



PLANNING A PARTIR DU 03 JANVIER 2012  

C.S.A 

GYM 45õ 

BODY-SCULPT 

F.A.C  

STRETCHING 45õ 

STRETCHING 45õ 

GYM DOUCE  STRETCHING 

GYM 45õ 

Horaires dõouverture  

 

    Du lundi au vendredi :  

8h30 -20h45  

 

Samedi : 9h -12h15  

 

Dimanche : 9h - 12h00  

 

STRETCHING 30õ 

BODY-SCULPT 

45õ 

ABDOS 15õ 

CIRCUIT  

MACHINE 45ô 

STRETCHING 45õ 

GYM 

GYM 

STRETCHING  

GYM FC 45ô 

L.I.A 

GYM   45õ 

C.S.A 45õ 9h00 

10h00 

11h00 

12h20 

18h15 

19h00 

17h45 

45ô 

17h30 

18h00 

18h45 

18h30 

F.C 45õ 

9h45 

ABDOS 15õ 

19h15 

19h30 

ABDOS 15õ 

STRETCHING 

45õ 

9h15 

10h00 

10h45 

11h30 

LUNDI SAMEDI VENDREDI JEUDI MERCREDI MARDI 

Débutant 

Intermédiaire 

Avancé 

ABDOS 15õ 

Salle 1 Salle 1 Salle 1 Salle 1 Salle 1 Salle 1 Salle 2 Salle 2 Salle 2 Salle 2 Salle 2 

OLNESSõ 46 avenue de Novel 74000 ANNECY 04.50.63.43.92 

* RPM & PILATES  

 sur réservation 

 et en supplément 

(sauf cours vidéo) 

STEP 

GYM 

STRETCHING 

CIRCUIT  

MACHINE 

19h45 

C.S.A 

L.I.A Deb 

45õ 

L.I.A 

ABDOS 15õ 

SAM + DIM 

10h vidéo 

PILATES 

PILATES 15h00 

STEP 


