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ISTRES - SPORTS GYMNASTIQUE VOLONTAIRE - LABEL "QUALITE CLUB SPORT SANTE"
Programme Saison 2024-2025 du 02/09/2024 au 05/07/2025

Piscine dés le 16 septembre - 29h de cours - (15 h de cours a programmer pendant la 1ére semaine des vacances de Toussaint - Hiver et Printemps)

OBLIGATOIRE : Tapis de sol - serviette - bonnet de bain pour 'aquagym - chaussures adaptées a la marche
2 groupes seront constitués le mercredi matin en stretching pour un meilleur confort (méme cours assuré)
Nota bene : Voir programmes marches - programme Audpy (Ateliers Parents enfants - zumbini)
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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
matin matin matin matin matin matin
9h30 - 10h15 (¥)
Stretching - Groupe 1 9h30 - 11h00
Béatrice Marche Zen 10h00 - 11h00 (*)
* % .
9h30 - 10h30 (**) . (feuille programme marches zen) Ateliers Parents enfants
Il Bod 10h15 - 11h15 (*) P ey £
Full Body centototal bod Noélle (tarification et planning a part)
Béatrice < I;,éaotr?ce OCY Audrey (Audpy)
11h00 - 12h00 11h00 - 12h00 (*)
11h15 - 12h00 (* Longe-cote En alternance
10h30 - 11h30 (**) > (*) (F***) Zumba ® / Cardio Dance
N Stretching - Groupe 2 11h30 - 12h30 , . L.
Gyms Douces (stretching) Béatrice (+*%) 4 séances pour Laetitia / Angélique
Océane Aquagym la saison 11h00 -15h00 1 fois par mois pas de cours
- ——— ——— 12h15 - 13h15 (*) Cécile (feuille Marches actives
aprés-midi aprés-midi apres-midi Yoga 1 fois par mois apres-midi
Sylvie (prévoir
pique-nique)
POUR PLUS DE
RENSEIGNEMENTS
site internet ICl : 14h00 - 15h00 (*)
Pilates
I https://www.istresgv.com/ l Noélle
15h00 - 16h30 (*) 15h00 - 16h00 (*)
3 mix 30 mn Move ch-aise
Total Body/Tabata/Body Zen Emmeline
Emmeline
16h00 - 17h00 (*)
Cardio Abdo-fessiers
16h30 - 17h30 (*) Fred
Sport Santé Bien-étre
Emmeline 17h00 - 18h00 (*)
17h15 - 18h15 Pilates
soir soir soir (%) soir Fred soir soir
Aquagym 17h45 - 18h45
Olivier (*)
18h00 -19h00 18h15 - 19h15 | Circuit Training 18h15 - 19h15 (*) 18h00 - 19h00 (***)
(**%*) ‘ 18h3°;19h30 18h30 - 19h30 (*) (***) . Angélique Step Chorégraphié Aquagym Tonic
Aquagy.ln.'l Tonic Cardii z)ance Renforcement Tabata Aquagy.rrt Tonic[ 18h45 - 19h45 Fred Tiphaine
Olivier - Fred Olivier (*) 19h15 - 20h15 (*)
Angélique o
Zumba Body Zen
19h30 - 20h30 (*) 19h30 - 20h30 (*) Laetitia Noélle
Stretching Pilates
Angélique Fred

LIEUX DE PRATIQUE : (*) Salle MAS Gouin - 8 rue Eugéne Godefroy (**) Budokan - Allée Jean-Frangois Champollion (***) Piscine des Salles - Allée du Citharéde (****) Longe-céte : Plage face Maison de la Mer FOS/MER

CONTACT email : istresgv@gmail.com

CONTACT Audpy : www.audpy.com - Audrey : Tél. 06 65 70 26 47 - email : assoaudpy@gmail.com



https://www.bing.com/ck/a?!&&p=fc927d551db67e01JmltdHM9MTcxNjUwODgwMCZpZ3VpZD0zZjQ1YmY3OC05NjE3LTYwNjAtMGVjNi1hZGY3OTcxNzYxMWYmaW5zaWQ9NTE5MQ&ptn=3&ver=2&hsh=3&fclid=3f45bf78-9617-6060-0ec6-adf79717611f&psq=istresgv.com&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cuaXN0cmVzZ3YuY29tLw&ntb=1
https://www.istresgv.com/

