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	ESCAL Gymnastique  
Les Bormettes 83250 La Londe Les Maures 
Site Web : http://escalgym.e-monsite.com
Mail : escalgym83@gmail.com 

Facebook : https://www.facebook.com/groups/gymbormettes
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PROGRAMME 2025-2026
	LUNDI
	9h à 10h
	Gym d'entretien
	Annick
	Salle H. Poli (salle Basket)

	 
	10h10 à 11h40
	Qi Gong  
	Sophie
	

	 
	17h à 17h45
	Cuisses-Abdos-Fessiers
	Lyvia
	Gymnase Ecole A.Bussone

	 
	17h50 à 18h35
	Cardio-Hiit
	Lyvia
	

	 
	19 h à 20h
	Bols tibétains 1fois/mois
	Sandrine
	

	 
	19h à 20h
	Renforcement musculaire & self défense 3fois/mois
	Philippe
	

	MARDI
	9h à 10h
	Renforcement musculaire
	Rémi
	Salle H. Poli

	 
	17h à 18h
	Yoga
	Edmée
	Gymnase Ecole A.Bussone

	 
	18h10 à 19h10
	Fitball
	Edmée
	

	MERCREDI
	17h à 18h
	Pilates
	Chloé
	Gymnase Ecole A.Bussone

	 
	18h05 à 19h05
	Stretching 
	Chloé
	

	 
	19h15 à 20h15
	Renforcement musculaire & self défense
	Philippe
	

	JEUDI
	9h30 à 10h30
	Fitball
	Edmée
	Salle H. Poli

	 
	10h40 à 11h40
	Yoga fascias
	Edmée
	

	 
	17h à 18h
	Pilates avancé
	Chloé
	Gymnase Ecole A.Bussone

	 
	18h05 à 19h05
	Fitness 
	Chloé
	

	 
	19h15 à 20h15
	Stretching postural
	Sabine
	

	VENDREDI
	9h30 à 10h30
	Gym d'entretien
	Annick
	Salle H. Poli

	 
	18h à 19h
	Méditation
	Edmée
	Gymnase Ecole A.Bussone


Les séances bols tibétains ont lieu 1 fois par mois aux dates suivantes :
 22/09 - 13/10 - 17/11 - 8/12 - 12/01 - 9/02 - 9/03 - 27/04 - 11/05 - 8/06.
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