MJC Les Arcades

LUNDI

9h15 - 10h

ABDOS
FESSIERS

10h - 10h45

BODY BARRE

11h - 12h

YOGA DOUX

CASTELNAU-LE-LEZ
Es ARC ADES

MARDI

MERCREDI

12h15 - 13h15

12h30 - 13h15

YOSA | 1piiNinG
DYNAMIQUE———"—
15h - 16h
GYM SANTE
17h15-18h | 17h30 - 18h
ABDOS
GYM PILATES FLASH
18h - 18h45
BODY FUSION|STRETCHING
18h45 - 19h30
CUISSES
HIT ABDOS
FESSIERS
19h30 - 20h30|19h30 - 20h30
RAGGADANCE
HALL deb. YOGA
20h30 - 21h30
URBAN
CONTEMPO

9h15 - 10h ~ _9h-10n |
ABDOS BODY CIRCUIT
FESSIERS scuLpT  _EN MUSCU |
10h - 10h30
10h - 10h45 | 10h-10n30  — ARDOS |
STRETCHING|STRETCHING _FESSIERS |
10h30 - 11h30
10h45 - 11h30 CHIBALL
GYM PILATES “11h30 - 12h |
RELAXATION
12h30 - 13h15 12h30 - 13h15|
BODY ABDOS
SCULPT FESSIERS
T aeaam 13h30 - 14h30
DANSE URBAINE
5-8 ans
14h30 - 15h30[14h30 -15h30
DANSE URBAINE | Cross training
(8-11 ans) (5-8 ans)
15h30 - 16h30| 15h30 - 16h30
DANSE URBAINE | Cross training
m (12-15 ans) (8-11 ans)
CUISSES
ABDOS 17h15 - 18h
FESSIERS BASES STEP/LIA
18h - 18h45 1x/mois (réservation)
SWISS BALL BODY 18h - 18h45
PILATES SCULPT TAILLE ABDOS
18h45 - 19h30 STEP Deb. FESSIERS
18h45 - 1930
LIA inter. + YOGA
. BODY
LIA Progressif SCULPT
NS0 I20HiTS 19’::2 ;42(7)0:30 19h30 - 20h15| 19h30 - 2030
STEPinter. * lcommeERcIAL ~ ZUMBA
20n30-21h30 20h15-21h15 YOGA
COMMERCIAL GIRLY HEELS
GIRLY DANCE

Tramway Ligne 2 - Arrét «Centurions»

[l 0467728087

1756 av. de |'Europe - Castelnau-le-Lez

JEUDI

) ﬂ MJC Les Arcades

VENDREDI

REGGAETON

.
Oh15-9h45 | 9h15-10h15 9h15-10h | 9h30- 10h
BODY ABDOS SIMPLY
SCULPT YOGA FESSIERS DANCE
9hd5 - 10n15 10h - 10n45 | 10h - 1030
GYM
GYM PILATES STRETCHING| o, °Xoe o
10n15 - 1045 11h - 12h
STRETCHING GYM SANTE
12h30 - 13h15] 12h15-13h  12h30- 13h15
HIIT + CIRCUIT
STRETCH PI(L;,Z\{TMES SANTE EN
(15min) ’ MUSCU
17h15 - 18h
BODY
SCULPT
18h - 18h45 | 18h- 19h
CUISSES
ABDOS CHI BALL [§-18h-18h45
FESSIERS GYM
18h45 - 19h30] 19h- 1930 | PILATES
18h45 - 1930 18h45 - 19h45
JUST MOOVE| qey AxATIO 4819
19h30 - 20n30
TRAINING VOIEA
DANSE DYNAMIQUE
URBAINE 19h30 - 20h
20h30 - 2115 STRETCH

Planning 25-26

Le planning et les horaires

SAMEDI

9h45 - 10h30 | 9h45 - 10n15
DANSE | -ARrDIO
URBAINE EOXE
(5-8 ANS)
10h30 - 11h30| 1020 - 1050
UDRAL;IXISI\IIEE A0
FESSIERS
(8-11ANS)
11h30 - 12h30| 10n55 - 11h25
DANSE  ||STRETCHING
URBAINE
12/15ANS  |[17h30 - 12h30

YOGA

13h30 - 14h30

URBAN
CONTEMPO
(8-12 ans)

sont susceptibles de changer

DIMANCHE

10h - 11h

RENFO POUR TOUS

HORAIRES
D'‘OUVERTURE

En continu du lundi
au vendredi 8h-22h

Samedi: 2h-14h

Dimanche: 2h30-12h30

Planning réduit pendant
les vacances scolaires

Congés annuels

du 3 au 16 aolt 2026



