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I 9h00-10h00	 Florence	BAJARD	 GYM VITALITÉ     

10h05-11h05	 Marie-Line	KACZMAREK	 GYMNASTIQUE D'ENTRETIEN - SENIORS

11h10-12h10	 Florence	BAJARD	 TAILLE ABDOS FESSIERS (TAF)

12h15-13h15	 Florence	BAJARD	 BODY-GYM

13h30-14h30	 Florence	BAJARD	 BODY-ZEN (pilates, taï-chi, stretching…)

17h15-18h15	 Michel	IDE	 GYM DOUCE

18h20-19h20	 Peggy	CARLIER	 STEP

18h30-19h30	 Jean-Loup	PORCQ	 RENFORCEMENT MUSCULAIRE (Fort	Minique)

19h25-20h25	 Peggy	CARLIER	 BODY-GYM
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I 9h30-11h30	 Sabine	CHEMIN	 MARCHE NORDIQUE	(2	tickets) planning	sur	valgym.com

10h00-11h00	 Nathalie	VIDAL	 GYMNASTIQUE DOUCE

12h15-13h15	 Marie-Thérèse	FROMONT	 DOS ET STRETCHING

14h00-15h00	 Florence	BAJARD	 CARDIO-FIT

15h30-16h30	 Marie-Line	KACZMAREK	 FITBALL ENFANTS (8-11 ans)

17h15-18h30	 Edgar	RENAUDINEAU	 YOGA - TECHNIQUE DE RELAXATION

18h35-19h50	 Edgar	RENAUDINEAU	 YOGA - TECHNIQUE DE RELAXATION

20h00-21h00	 Hugues	DEBAES	 ZUMBA
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I 9h00-10h00	 Marie-Line	KACZMAREK	 GYM VITALITÉ

10h05-11h05	 Marie-Thérèse	FROMONT	 DOS ET STRETCHING

12h15-13h15	 Marie-Line	KACZMAREK	 GYM VITALITÉ

15h00-16h00	 Edith	MONNIER		 BODY-GYM

17h20-18h20	 Edith	MONNIER	 CARDIO-FIT

18h25-19h25	 Nathalie	VIDAL	 PILATES

18h45-19h45	 Jean-Loup	PORCQ	 RENFORCEMENT MUSCULAIRE	(Fort	Minique)

19h30-20h30	 Séverine	GARÇON	 SOPHROLOGIE         
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PLANNING 2016/17 J
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I 9h00-10h15	 Edgar	RENAUDINEAU	 YOGA - TECHNIQUE DE RELAXATION

10h30-11h30	 Marie-Line	KACZMAREK	 FITBALL

12h15-13h15	 Florence	BAJARD	 BODY-GYM

13h45-16h15	 Michel	IDE	 MARCHE (2	tickets)	(rdv	parking	Decathlon	Aulnoy)

14h00-15h00	 Florence	BAJARD	 PARCOURS MINCEUR         

15h05-16h05	 Florence	BAJARD	 TAILLE ABDOS FESSIERS (TAF)

17h30-18h45	 Edgar	RENAUDINEAU	 YOGA - TECHNIQUE DE RELAXATION

18h00-19h00	 Alexandra	BENEZIT	 CARDIO ENERGY (Maison	des	Associations,	salle	Ste-Catherine)

18h30-19h30		 Emeline	PIASECKI	 TAILLE ABDOS FESSIERS	(Fort	Minique,	salle	de	gym)

19h00-20h15	 Edgar	RENAUDINEAU	 YOGA - TECHNIQUE DE RELAXATION
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9h30-10h30	 Animateurs	divers	 CARDIO ENERGY

10h30-11h30	 Karim	MARION	 FITWORK (Salle	Vauban)

10h35-11h35	 Animateurs	divers	 BODY-GYM
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M 9h15-10h15	 Edith	MONNIER	 TAILLE ABDOS FESSIERS

9h25-10h10	 Micheline	COSSIAUX	 GYM “SAUTILLE” (3-4 ans)	(Fort	Minique,	salle	gym)

10h15-11h00	 Micheline	COSSIAUX	 GYM “TROTTINE” (2-3 ans)	(Fort	Minique,	salle	gym)

10h30-11h45	 Edgar	RENAUDINEAU	 YOGA - TECHNIQUE DE RELAXATION

10h30-11h45	 Bernard	DESCHAMPS	 GYM “OXYGÈNE” (Fort	Minique)

11h05-11h50	 Micheline	COSSIAUX	 GYM “CÂLINE” (18 mois - 2 ans)	(Fort	Minique,	salle	gym)

13h00-14h00	 Hugues	DEBAES	 BODY-GYM

14h05-15h05	 Hugues	DEBAES	 ZUMBA       
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I 8h45-9h45	 Marie-Thérèse	FROMONT	 GYM VITALITÉ

9h50-10h50	 Marie-Thérèse	FROMONT	 GYM DOUCE

11h00-12h00	 Marie-Thérèse	FROMONT	 MARCHE NORDIQUE	(repli	en	salle	possible	avec	parcours	minceur)

12h15-13h15	 Alexandra	BENEZIT	 PILATES

14h00-15h00	 Florence	BAJARD	 BODY-GYM

15h05-16h05	 Florence	BAJARD	 BODY-ZEN (pilates, taï-chi, stretching…)

17h10-18h10	 Hugues	DEBAES	 BODY-GYM

18h15-19h15	 Hugues	DEBAES	 STEP ENERGY

18h15-19h15	 Bérengère	ITASSE	 RENF. MUSCULAIRE / COACHING (Fort	Minique)

19h20-20h20	 Hugues	DEBAES	 BODY-ZEN (pilates, taï-chi, stretching…) 
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SOUPLESSE		
&	RELAXATION

ACTIVITÉS	
SPÉCIFIQUESVITALITÉ SILHOUETTE ENFANTS NOUVEAUN

ATTENTION, CERTAINS COURS SONT SUSCEPTIBLES D'ÊTRE SUPPRIMÉS SI MOINS DE 12 PERS. Y PARTICIPENT EN MOYENNE SUR LE TRIMESTRE

22 rue Abel de Pujol 59300 VALENCIENNES   
Tél : 09 52 88 59 92 / E-mail : valgym@free.fr

SECRÉTARIAT OUVERT TOUS LES JOURS, SAUF LE LUNDI : 
MARDI (10h-12h30	/	13h30-18h30), VENDREDI (8h30-12h30	/	13h30-17h),		
MERCREDI (8h30-12h30	/	13h30-16h),	JEUDI (8h30-12h),	SAMEDI (9h-12h). valgym.com

To
u
s 

d
ro

it
s 

ré
se

rv
é
s 

- 
V
A

L
G

Y
M

 C
L
U

B
 V

a
le

n
ci

e
n
n
e
s 

- 
ju

in
 2

0
16


