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A QUOI CA SERT ?
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CREE TON PLANNING DE COURS

Choisis les cours collectifs qui te donnent envie et
programme-les dans ton agenda comme des rendez-
vous incontournables. Qu'il s‘agisse de deu, trois ou
quatre séances par semaine, ce qui compte, c’'est de

créer une régularité.
Plus ton planning sera clair, plus il sera facile de t'y tenir.
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A IMPRIMER OU A REMPLIR DIRECTEMENT SUR VOTRE MOBILE

[0 PERDRE DU POIDS

[0 ME MUSCLER

[0 ETRE PLUS SOUPLE

[1 GARDER LA FORME

[0 PREPARER UNE EPREUVE
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J'Al BESOIN DE +

O ENTRE 1ET 2 SEANCES / SEMAINE

Trés bien pour garder une forme légére et se faire plaisir de
temps en temps sans objectif précis

ENTRE 2 ET 3 SEANCES [ SEMAINE

La on commence a rentrer dans une volonté d’évolution et de
progression. L'idéal ? Avoir une séance intensive parmi son
planning

]

O ENTRE 3 ET 4 SEANCES [ SEMAINE

Le top du top pour évoluer et progresser rapidement en pouvant
varier ses cours !

[0 AMELIORER MON CARDIO
0 JUSTE M’AMUSER
[] AUTRE

O PLUS ENCORE'!

N’est ce pas plus intéressant d’aller a 100% sur quelques cours ?
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RENFORCEMENT CHRDIO ZGN

MUSCULAIRE
[ BODYPUMP [0 BODYATTACK [0 BODYBALANCE
[1 TRAINING O HNIT 0 HATHA YOGA
71 PILATES ] HBX BOXING [0 PORT DE BRAS
7 TRX MOVE 0O WOD

0 AERODANCE

[0 ZUMBA

PAR RAPPORT A MES DISPONIBILITES JE PEUX FAIRE

[l BODYATTACK

[ BODYPUMP [ BODYBALANCE
7 TRAINING O HIT 0 HATHA YOGA

5 PILATES [0 HBX BOXING ] PORT DE BRAS
] TRX MOVE O WOD

[0 AERODANCE
[0 ZUMBA
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EN MESURE DE SUIVRE LE NOMBRE DE COURS QUE JE SOUHAITE
0 OUIl [0 NON

MOTIVE POUR ATTEINDRE MON OBJECTIF QUE JE ME SUIS NOTE
O OUI [ NON

CONSCIENT QUE LE CHEMIN POUR Y ARRIVER RISQUE D’ETRE DUR
O OVl [0 NON

AU COURANT QUE JE PEUX DEMANDER DE L'AIDE A L'UN DE MES
COACHS A N'IMPORTE QUEL MOMENT
O OUI [0 NON

PRET A ATTAQUER LA RENTREE EN FORME
0 OUI [0 NON

PRET A INSCRIRE MES SEANCES COMME DES VRAIS
RENDEZ-VOUS INRATABLE

O0OUI LINON

DECIDE A PRENDRE SOIN DE MOI
T OUI 7 NON

Je déclare sur I’'honneur attaquer ma_
rentrée chez in'form en tant qu’abonné
souriant, de bonne humeur ,preta
progresser et a continuer de prendre soin
e moi en maintenant mes objectifs
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Je réserye toutes me
séances |
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= 558 %
= Jechan
JE COUPEMON iy chaussures dgﬁg e Zone

Y révueetijele
bien-étre de touss P jelesrange
Pourle dans fes Etagore $g

JE PENSE AUX COPAINS *

Jerespecte laregle qui C

estde ne pascumuler2
cours alasuitedans la
petite salle

1seule foismemesije f.céls
plusieurs coursd lasuite

/.

JEPRENDS DU PLAISIR

Méme si parfois c'est dur, soyez fier
de vous et prenez du plaisir dans
votre pratique, votre corps et votre
tete vous en remercieront
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