
10h30 -11h30  Pilates

12h15 -13h15  Pilates

18h15 -18h50

 Renfo-
 Musculaire

19h15 -20h15 Zumba

18h15 -19h15 

STEP

19h15 - 20h00 Cross Training 
Niveau : Avancé - Expert

 

16h00 - 16h45 Gym Douce

17h45 - 18h30 Danse 7/10 ans

18h30 - 19h15 Danse +10 ans

19h00 - 20h00 Street Dance
adultes

 
12h15 -13h00 Cross Training 
Niveau : Débutant - Avancé

12h15 -13h15 YOGA

17h30 - 19h00 Muscu
Small Groupe

17h00 - 17h45 

19h30 - 20h30 Tango 
Argentin

18h45 -19h30 Animal Flow

18h15 -19h15 Street Dance
ados

16h30 - 17h30       

17h45 -20h30 Muscu
Small Groupe

10h30 -11h30 Gym 
Semi Tonic
Senior

Pole Dance
11/15 ans 

18h00 -19h00  Pilates

19h00 - 20h00 ZUMBA

12h15 - 13h15
Cross Training 
Niveau : Débutant - Avancé

10h30 -11h30      Fit-Ball/
Marche Nordique

19h15 - 20h00 
Cross Training 
Niveau : Avancé - Expert

18h00  - 19h00
Cross Training 
Niveau : Débutant - Avancé

18h30 - 19h30 Body Fight

17h00 - 18h00 
Relaxation / Etirement
Auto massage

       OUVERTURES PLATEAU MUSCU 

du Lundi au vendredi : 06h00 - 21h00 
du Samedi au Dimanche : 06h00 - 13h00

 Danse 4/6 ans

19h30 - 20h30 Rock

20h30 - 21h30 Salsa

Niveau : débutant 
10 ans et + / Adulte

19h30 - 20h30 Animal Flow
Niveau : Avancé

17h30 - 18h15 Danse 
rythmée
5/10 ans

19h30 - 20h30 Bachata

20h30 - 21h30 Kizomba

19h15 - 20h15 Biking / Spivi

15h30 - 16h30       Pole Dance
6/10 ans 

 
salle 2 ème étage

salle 1er étage salle cross training

salle biking

salle muscu

Initiation + débutant évolutif

20h30 - 22h00 Tango 
Argentin
Pratique

 

 

 ssociation       port et  orme

Planning Saison 2023-2024

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
POLIGNY

WWW.ASF.FIT

Association Sport et Forme

poligny@asf.�t

16h45 -17h45
 Activités 
Physiques
Adaptées

17h45 -18h45 YOGA Dance

Activités 
Sport Santé

20h30 -21h30 Zumba

20h15 - 21h15 Claquettes
Américaines

18h55 -19h40 STEP

 Niveau débutant

 Niveau intermédiaire


