
PLANNING D'ACTIVITÉS

FITNESS

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi

Du 5/09/2011 au 2/07/2012
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* Durée du cours : 1 heure Planning de cours non contractuel, susceptible de modifications tous les trimestres. Un planning allégé pour les vacances estivales sera à votre disposition à l'accueil de votre club courant juin 2012.
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La santé 
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Douce      Modérée   Intensive                   
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Intensité des activités 
Pour mieux établir votre objectif forme

La santé 
par le sport

La santé 
par le sport

PLANNING 
D’ACTIVITÉS

Du 5/09/ 2011
au 2/07/2012

La santé 
par le sport

POUR NOUS REJOINDRE

Les conseils des coachs 
Combiner les activités pour votre plaisir

et vos résultats  > cours fitness, cours
aquasports et cardio-musculation

Bouger au même titre que "manger
équilibré" est un facteur important dans
l’atteinte de votre objectif forme.

Pensez au cardio-fréquence mètre,
unallié pour vous entraîner à la bonne
intensité cardiaque et vous garantir les
meilleurs résultats et une amélioration
de votre condition physique.

Pour être au mieux de votre forme :
3repas / jour et une collation dans l'après-
midi pour pratiquer une activité le soir.

Hydratez-vous ! Avant - pendant - après
votre activité pour faciliter l'effort et la
récupération

Cardioforme

Horaires d’ouverture

Lundi8h00 à 21h00

Mardi9h00 à 21h00

Mercredi7h00 à 21h00

Jeudi9h00 à 13h15 

et 16h30 à 21h00

Vendredi7h00 à 21h00

Samedi9h00 à 18h45

Dimanche9h00 à 12h15

La santé 
par le sport

INFOS +

La santé 
par le sport

ESPACE CARDIOFORME 

Horaires d’ouverture
Lundi 7h45 à 21h15
Mardi 8h45 à 21h15
Mercredi 6h45 à 21h30
Jeudi 8h45 à 13h30 

et 16h30 à 21h15
Vendredi 6h45 à 21h15
Samedi 8h45 à 19h00
Dimanche 8h45 à 12h30

Nos coordonnées
19 Rue Maurice Ravel
Portes du Jura
25200 MONTBELIARD
Tél : 03 81 90 56 56
www.waterform.com

Aquastretching (45 min)

Aquagym (45 min)

Aquabody (45 min)

Aquafitness (45 min)

Aquacycling (45 min)

Aquatraining (45 min)

Aquapower (45 min)

Aquaboxing (45 min)

Aquatriathlon (45 min)

Aquaforce (45 min)

Stretching (30 min)

AFC (30 min)

Bodyball (45 min)

Bodybalance (45 min)

Bodypump (45 min)

Shbam (45 min)

Zumba (45 min)

Bodystep (45 min)

Bodyattack (45 min)

Bodycombat (45 min)

RPM (45 min)

Douce      Modérée   Intensive                   

NOS PARTENAIRES Les indépendants    de la forme
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Intensité des activités 
Pour mieux établir votre objectif forme

La santé 
par le sport

La santé 
par le sport

PLANNING 
D’ACTIVITÉS

Du 5/09/ 2011
au 2/07/2012

La santé 
par le sport

POUR NOUS REJOINDRE

Les conseils des coachs 
Combiner les activités pour votre plaisir

et vos résultats  > cours fitness, cours
aquasports et cardio-musculation

Bouger au même titre que "manger
équilibré" est un facteur important dans
l’atteinte de votre objectif forme.

Pensez au cardio-fréquence mètre,
unallié pour vous entraîner à la bonne
intensité cardiaque et vous garantir les
meilleurs résultats et une amélioration
de votre condition physique.

Pour être au mieux de votre forme :
3repas / jour et une collation dans l'après-
midi pour pratiquer une activité le soir.

Hydratez-vous ! Avant - pendant - après
votre activité pour faciliter l'effort et la
récupération

Cardioforme

Horaires d’ouverture

Lundi8h00 à 21h00

Mardi9h00 à 21h00

Mercredi7h00 à 21h00

Jeudi9h00 à 13h15 

et 16h30 à 21h00

Vendredi7h00 à 21h00

Samedi9h00 à 18h45

Dimanche9h00 à 12h15

La santé 
par le sport

INFOS +

La santé 
par le sport

ESPACE CARDIOFORME 

Horaires d’ouverture
Lundi 7h45 à 21h15
Mardi 8h45 à 21h15
Mercredi 6h45 à 21h30
Jeudi 8h45 à 13h30 

et 16h30 à 21h15
Vendredi 6h45 à 21h15
Samedi 8h45 à 19h00
Dimanche 8h45 à 12h30

Nos coordonnées
19 Rue Maurice Ravel
Portes du Jura
25200 MONTBELIARD
Tél : 03 81 90 56 56
www.waterform.com

Aquastretching (45 min)

Aquagym (45 min)

Aquabody (45 min)

Aquafitness (45 min)

Aquacycling (45 min)

Aquatraining (45 min)

Aquapower (45 min)

Aquaboxing (45 min)

Aquatriathlon (45 min)

Aquaforce (45 min)

Stretching (30 min)

AFC (30 min)

Bodyball (45 min)

Bodybalance (45 min)

Bodypump (45 min)

Shbam (45 min)

Zumba (45 min)

Bodystep (45 min)

Bodyattack (45 min)

Bodycombat (45 min)

RPM (45 min)

Douce      Modérée   Intensive                   

NOS PARTENAIRES Les indépendants    de la forme
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Intensité des activités 
Pour mieux établir votre objectif forme

La santé 
par le sport

La santé 
par le sport

PLANNING 
D’ACTIVITÉS Du 5/09/ 2011

au 2/07/2012

La santé 
par le sport

POUR NOUS REJOINDRE

Les conseils des coachs 
Combiner les activités pour votre plaisir

et vos résultats  > cours fitness, cours
aquasports et cardio-musculation

Bouger au même titre que "manger
équilibré" est un facteur important dans
l’atteinte de votre objectif forme.

Pensez au cardio-fréquence mètre,
un allié pour vous entraîner à la bonne
intensité cardiaque et vous garantir les
meilleurs résultats et une amélioration
de votre condition physique.

Pour être au mieux de votre forme :
3 repas / jour et une collation dans l'après-
midi pour pratiquer une activité le soir.

Hydratez-vous ! Avant - pendant - après
votre activité pour faciliter l'effort et la
récupération

Cardioforme

Horaires d’ouverture

Lundi 8h00 à 21h00

Mardi 9h00 à 21h00

Mercredi 7h00 à 21h00

Jeudi 9h00 à 13h15 

et 16h30 à 21h00

Vendredi 7h00 à 21h00

Samedi 9h00 à 18h45

Dimanche 9h00 à 12h15

La santé 
par le sport

INFOS +

La santé 
par le sport

ESPACE CARDIOFORME 

Horaires d’ouverture
Lundi7h45 à 21h15
Mardi8h45 à 21h15
Mercredi6h45 à 21h30
Jeudi8h45 à 13h30 

et 16h30 à 21h15
Vendredi6h45 à 21h15
Samedi8h45 à 19h00
Dimanche8h45 à 12h30

Nos coordonnées
19 Rue Maurice Ravel
Portes du Jura
25200 MONTBELIARD
Tél : 03 81 90 56 56
www.waterform.com

Aquastretching (45 min)

Aquagym (45 min)

Aquabody (45 min)

Aquafitness (45 min)

Aquacycling (45 min)

Aquatraining (45 min)

Aquapower (45 min)

Aquaboxing (45 min)

Aquatriathlon (45 min)

Aquaforce (45 min)

Stretching (30 min)

AFC (30 min)

Bodyball (45 min)

Bodybalance (45 min)

Bodypump (45 min)

Shbam (45 min)

Zumba (45 min)

Bodystep (45 min)

Bodyattack (45 min)

Bodycombat (45 min)

RPM (45 min)

Douce      Modérée   Intensive                   

NOS PARTENAIRES
Les indépendants    de la forme
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