
PLANNING 2024 

 

 

 

 

 

 

 

 

9h30 – 10h30: Gym Douce 

(Florence B)  

11h00 – 12h00 : Taille - Abdos - 

Fessiers (Florence B) 

12h15 -13h15 : Body Gym 

(Florence B) 

13h30 – 14h30 : Body Zen 

(Florence B) 

18h00 – 19h00 : Yoga (Florence 

D) 

19h10 – 20h10 : Yoga  

(Florence D) 

 

 

9h00 – 10h00: Body- Gym 

(Alexandra) 

10h05 – 11h05 : Dos et Stretching 

(Alexandra) 

12h15 – 13h15 : Pilates 

(Alexandra) 

18h00 – 19h00 : Cardio – Renfo 

(Nathalie) 

19h05 – 20h05 : Pilâtes/Garuda 

(Nathalie) 

 

 

09h00 – 10h00 : Gym Douce 
(Hugues) 

09h30/11h30 : Marche 
Nordique (Emma) 

10h 05 – 11h05 : Gym Douce  
(Hugues) 

11h10 – 12h10 : Relaxation 
Méditation guidée  (Hugues) 

12h15 – 13h15 : Dos et 
Stretching (Nathalie) 

18h10 – 19h10 : Body-Gym 
(Emma) 

19h15-20h15 : Aéro-Jazz 
(Nathalie) 

 

 

9h00 – 10h00 : Yoga (Hugues) 

11h00-12h00 : Flow Pilates 

(Emeline) 

12h15 – 13h15  : Body-Gym 

(Emeline) 

18h00 – 19h00 : Taille - Abdos - 

Fessiers (Emeline) 

19h05 – 20h05 : Zumba 

(Emeline) 

 

 

09h30 – 10h30 :  Dos et Stretching 

(Emma) 

11h00 – 12h00 : Body Gym 

(Alexandra) 

12h15 – 13h15 : Pilâtes 

(Alexandra) 

14h00 – 15h00 : Taille – Abdos – 

Fessiers (Florence B) 

15h05 – 16h05 : Body-Zen 

(Florence B) 

 

 

 

9h15 – 10h15 : Taille – Abdos    – 

Fessiers (Edith) 

10h30 – 11h30 : Yoga (Florence 

D) 

10h30 – 11h30 : Gym Oxygène 

(Edith) – Stade Pierre Carous 

 

LUNDI MARDI   MERCREDI  

JEUDI VENDREDI SAMEDI 

 

Valgym, 22 rue Abel de Pujol, 59300 Valenciennes  09 52 88 59 92  valgym@free.fr 

 

 

10h00 – 11h00 : Body-Gym 

1erdimanche : Garuda (Nathalie) 

 

DIMANCHE

EE 


