
D U  0 7  S E P T E M B R E  2 0 2 6  A U  0 3  J A N V I E R  2 0 2 7

PLANNING
L U N D I M A R D I M E R C R E D I J E U D I V E N D R E D I S A M E D I

M A T I N

M I D I

S O I R

07 H 15

09H 15

10H 00

11H 10

11H 55

12H 15

14 H 00

17 H 00

17 H 4 5

18 H 3 0

19H 15

07H15–08H00

MO VE
07H15–08H00

HIIT
07H15–08H00

BU RN

09H15–10H00

HIIT
09H15–10H00

CO RE &  MO BILIT Y
09H15–10H00

MO VE
09H15–10H00

MO VE

10H00–11H00

S ENIO RS
10H00–11H00

S ENIO RS
10H00–11H00

H Y R O X

11H10–11H55
CO RE &  MO BILIT Y

11H55–12H40

HIIT

12H15–13H00

S T RO NG
12H15–13H00

HIIT
12H15–13H00

MO VE
12H15–13H00

H Y R O X

14H00–15H00

T EENS

17H00–17H45

MO VE
17H00–17H45

HIIT
17H00–18 H00

H Y R O X
17H15–18 H15

H Y R O X
17H15–18 H15

S T RO NG

17H45–18 H45
H Y R O X

17H45–18 H45
BU RN

18 H15–19H15
S T RO NG

18 H30–19H30

S T RO NG
18 H30–19H30

H Y R O X
18 H55–19H40

HIIT
18 H55–19H40

MO VE

19H15–20H00

MO VE
19H40–20H40

AT HX
19H40–20H40

AT HX
19H45–20H30

HIIT
19H45–20H30

HIIT

A C C U EIL  &  INFO S

Lun–Ve n 16h00 – 20h00
Sam e di 09h00 – 13h00

C O A C H ING  P ER S O NNEL

Lun–Ve n 07h00 – 21h00
Sam e di 08h00 – 15h00

V E N D E N H E I M Planning sur réservation via notre application ou sur performcoaching.fr — modifiable à tout moment.

TÉ LÉ CHARG ER
L 'APPL ICAT ION

XP LO R



DESCRIPTIF DES SESSIONS

CO RE  &
MO BILIT Y

Les bases du fonctionnem ent de votre corps avec une séance ren-
forçant la sangle abdom inale et am éliorant votre m obilité et
flexibilité générale.
FORCE CARDIO MOBILITÉ

HYROX
Session hybride entre course à pied et m ouvem ents fonctionnels à
intensité m axim ale.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

MOVE
Un corps en m eilleure santé grâce au renforcem ent des postures,
du gainage et de la stabilité.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

ATHX
Force, puissance et résistance pour am éliorer vos qualités et vos
perform ances physiques.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

HIIT
Un circuit training m êlant renforcem ent m usculaire et cardio-
vasculaire pour un entraînem ent com plet.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

SENIORS
R estez en form e au-delà de 60 ans : préservez votre capital santé,
votre équilibre et votre coordination.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

STRONG
Développez et renforcez vos m uscles grâce à la m usculation
fonctionnelle et redessinez votre corps.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

TEENS
Pour les ados de 12 à 15  ans : bouger et transpirer tout en
apprenant les bonnes bases techniques.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

BURN
Am éliorez votre condition physique, boostez votre systèm e cardio-
vasculaire et perdez du poids durablem ent.

FORCE CARDIO MOBILITÉ

COACHING
PERSONNEL

Un coach personnel et un program m e d'entraînem ent entièrem ent individualisé, pour les personnes ayant un objectif spécifique, un em ploi du tem ps chargé et
des horaires lim ités. R éservation directem ent avec votre coach personnel entre 07h et 21h du lundi au vendredi, et de 08h à 15h le sam edi.

OPEN
GYM Accès libre à l 'espace d'entraînem ent, hors des plages de coaching groupes, pour un entraînem ent en autonom ie. Sur réservation.

V E N D E N H E I M Planning sur réservation via notre application ou sur performcoaching.fr — modifiable à tout moment.

TÉ LÉ CHARG ER
L 'APPL ICAT ION

XP LO R


