Les types d'activités [filness

Dés 16 ans

CAF

Cuisses, Abdos, Fessiers
Un cours ciblé pour
renforcer et tonifier le bas
du corps ainsi que la sangle
abdominale. Idéal pour se
raffermir et se sculpter.

Renforcer « Tonifier

L

@ RENFORCMENT MUSCULAIRE

BODY SCULT

Renforcement musculaire
complet pour affiner,
sculpter et tonifier
l'ensemble du corps.

Sculpter ¢ Tonifier

POUND

Un entrainement
dynamique inspiré de la
batterie. On frappe, on
transpire et on se défoule
en musique.

Tonifier » Se défouler

CIRCUIT RENFO

Des ateliers de
renforcement musculaire
pour développer force,
endurance et tonicité sur
l'ensemble du corps.

Force ¢ Endurance

OE

CIRCUIT

FITBIKE

Cours de vélo indoor
rythmé par la
musique. Développe
l'endurance, brale
des calories et

TRAINING

Enchainement
d'ateliers variés
mélant cardio et

renforcement pour un
entrainement

HIT

Des séances courtes
et intensives
alternant efforts et
récupération pour
braler un maximum

TOTAL BODY
BAILA CARDIO
Des ateliers de Un cours complet
renforcement associant cardio et

musculaire pour
développer force,
endurance et tonicité

renforcement
musculaire pour
améliorer votre

Biévreiscre

communauté

renforce le systeme complet, ludique et de calories. sur l'ensemble du condition physique.
cardio-respiratoire. efficace. corps. 'y .
e ] |
Intensité o .
Endurance Cardio « Polyvalence Performance Fun « Cardio Force « Endurance P I a n “ I “ g fl t “ e
STRETCHING YOGA PILATES BODY EQUILIBRE

Des étirements progressifs Une pratique alliant Renforce les muscles Un travail complet

pour améliorer la postures, respiration et profonds, améliore la mélant renforcement,

souplesse, relacher les souplesse et stabilité

méditation pour retrouver posture et favorise un

tensions et favoriser la équilibre, énergie et corps plus fort et mieux

mobilité. sérénité. aligné.

pour un corps équilibré
et harmonieux.

La forme en Bievre [sere

Souplesse ¢ Relaxation Equilibre . Energie Gainage ¢ Posture Equilibre e Harmonie

N Cours collectifs

N Suivi personnalisé

N Plateau de cardio-musculation

N Cours vidéo a la demande

Aqualib’
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Cours collectifs et plateau

« A partir du 1°" septembre -

Mercredi Vendredi

Dimanche

CAF Baila Body aculpt Yoga
9h15 - 10h 9h15 - 10h 9h15 - 10h 9h15-10h
Stretching* Yoga** Pilates CAT Body sculpt Circuit training
10h - 10h30 10h-11h 10h - 10h45 10h - 10h45 10h - 10h45 10h - 10h45
Pilates Body équilibre Stretching Stretching*
10h45 - 11h30 10h45 - 11h30 10h45 - 11h30 10h45-11h15
Présence plateau
9h -10h 9h - 10h
Fitbike Circuit renfo Pilates Baila CAF 11h30 - 12h45 11h15-13h
12h15 - 13h 12h15-13h 12h15-13h 12h15-13h 12h15-13h . ,
e Planning non contractuel, aucun dédommagement ne
sera possible en cas d’annulation de cours collectifs.
Yoga HIT CAF Fitbike Body sculpt o )
18h15 - 19h 18h15 - 19h 1815 - 19h 1815 - 19h 1815 - 19h ¢ Lenombre de places est limite pour chague séance,
pensez a vous inscrire.
Circuit training Pilates TBC POUND Fitbike o Ladurée des cours est de 45 min (* 30 min) (** 1h).
19h - 19h45 19h - 19h45 19h - 19h45 19h - 19h45 19h15 - 20h
CAT Yoga Pilates
19h45 - 20h30 19h45 - 20h30 19h45 - 20h30
Présence plateau
10h - 13h15 10h15-13h15 9h-10h/11h-12h30 9h-13h15 10h15-13h15
14h15-19h30 16h - 2030 14h15 - 2030 14h15 - 19h30 15h15-18h15

Fermetures exeplionnelles
Le centre aquatique intercommunal Aqualib’ est fermé :
e |ors des compétitions sportives accueillies
o les jours fériés de 'année sauf le 14/07/2027 et 15/08/2027
¢ lors des maintenances techniques obligatoires :
- fermeture compléte du centre aquatique du 31/08/2026 au 11/09/2026, du 14/12/2026 au 25/12/2026 et du 31/12/2026 au 01/01/2027
- fermeture des espaces Fitness et Détente du 14/12/2026 au 25/12/2026, du 31/12/2026 au 01/01/2027 et du 28/06/2027 au 02/07/2027

Afin d’offir les meilleures conditions d’accueil et de pratique, certaines fermetures ponctuelles peuvent étre nécessaires. Vous serez bien entendu informés au plus tot.
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	Lundi
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	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
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	Dimanche
	CAF 9h15 - 10h
	Baila 9h15 - 10h
	Body sculpt 9h15 - 10h
	Yoga 9h15 - 10h
	Stretching* 10h - 10h30
	Yoga** 10h - 11h
	Pilates 10h - 10h45
	Gym sensorielle 10h - 10h45
	CAF 10h - 10h45
	Body sculpt 10h - 10h45
	Circuit training 10h - 10h45
	Pilates 10h45 - 11h30
	Pilates santé 11h - 11h45
	Gym douce 11h - 11h45
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	Stretching 10h45 - 11h30
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	9h  - 10h 11h30 - 12h45
	9h - 10h 11h15 - 13h

	Fitbike 12h15 - 13h
	Circuit renfo 12h15 - 13h
	Pilates 12h15 - 13h
	Baila 12h15 - 13h
	CAF 12h15 - 13h
	Planning non contractuel, aucun dédommagement ne sera possible en cas d’annulation de cours collectifs.
	Le nombre de places est limité pour chaque séance, pensez à vous inscrire.
	La durée des cours est de 45 min (* 30 min) (** 1h).

	Yoga 18h15 - 19h
	HIIT 18h15 - 19h
	CAF 18h15 - 19h
	Fitbike 18h15 - 19h
	Body sculpt 18h15 - 19h
	Circuit training 19h - 19h45
	Pilates 19h - 19h45
	TBC 19h - 19h45
	POUND 19h - 19h45
	Fitbike 19h15 - 20h
	CAF 19h45 - 20h30
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	Yoga 19h45 - 20h30
	Pilates 19h45 - 20h30
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	9h - 10h / 11h - 12h30 14h15 - 20h30
	9h- 13h15 14h15 - 19h30
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	Fermetures exeptionnelles
	Le centre aquatique intercommunal Aqualib’ est fermé :
	lors des compétitions sportives accueillies
	les jours fériés de l’année sauf le 14/07/2027 et 15/08/2027
	lors des maintenances techniques obligatoires :
	- fermeture complète du centre aquatique du 31/08/2026 au 11/09/2026, du 14/12/2026 au 25/12/2026 et du 31/12/2026 au 01/01/2027             - fermeture des espaces Fitness et Détente du 14/12/2026 au 25/12/2026, du 31/12/2026 au 01/01/2027 et du 28/06/2027 au 02/07/2027
	Afin d’offir les meilleures conditions d’accueil et de pratique, certaines fermetures ponctuelles peuvent être nécessaires. Vous serez bien entendu informés au plus tôt.





