
D E S C R I P T I F  D E S  C O U R S

	 Les bases du step vous seront enseignées dans 
une ambiance dynamique et motivante. Une fois le virus attrapé, 
une seule idée en tête «Free step 2».

	 Chorégraphie plus élaborée, travail de coordination 
et gestion du corps dans l’espace. Musiques endiablées et 
ambiance sont au rendez-vous. Lexique gestuel approfondi. Ce 
cours vous permettra de progresser en vous amusant.

	 Alliant les bases du Step 1 et les techniques du 
Step 2, vous dépasserez les limites de votre imagination et serez 
transportés par vos propres capacités. Conjuguez votre esprit à 
votre corps pour laisser « l’artiste » qui est en vous s’exprimer.

	 15 min d’abdominaux et 15 min de fessiers, un 
cours concentré sur ces deux parties du corps, pour un travail 
ciblé et efficace.

	 Afin d’acquérir ou conserver de la souplesse, 
un cours basé sur des étirements et la respiration. Idéal pour 
les problèmes de dos. Apporte bien-être, détente avec un travail 
musculaire en profondeur.

	 Introduction aux pilates, parfait pour acquérir les 
bases

	 Méthode universellement pratiquée par des 
danseurs, des sportifs de haut niveau mais aussi des débutants, qui 
permet d’équilibrer, d’assouplir et de tonifier le corps en profondeur.	

	 Utilisation d’un cylindre en mousse avec la 
méthode Pilates. Son utilisation apporte des bénéfices énormes 
dans l’étirement des pectoraux, du travail, de l’équilibre et 
augmente également la tenue profonde des muscles abdominaux. 
Ce travail vous permettra de soulager les douleurs dorsales 
et cervicales en utilisant les principes de bases de la méthode 
Pilates : concentration et contrôle, souplesse et fluidité, centrage 
et respiration.

	 Le ring est un cercle tout simple. Il permet un 
travail plus profond de toute les chaînes musculaires. La méthode 
ring est un procédé à part entière qui complète parfaitement les 
autres cours intitulés Pilates.

	 15 minutes d’abdominaux et 15 minutes de 
fessiers façon pilates : des séries lentes pour un travail en 
profondeur protégeant le dos.

	 Cours de renforcement musculaire qui apporte 
les bases essentielles, placement de bassin, du dos et apporte 
un meilleur contrôle de son corps.

	 Comme un cours d’abdos fessiers classique avec 
un travail supplémentaire sur les cuisses.

	 Méthode d’amincissement et de renforcement 
musculaire, accessible à tous. Enchainement d’ateliers mis en 
place et orchestrés par un coach.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
9h00 - 60’ 9h00 - 45’ 9h00 - 45’ 9h00 - 45’ 9h00 - 45’ 9h30 - 45’  

10h00 - 30’ 9h45 - 45’ 9h45 - 30’ 10h00 - 60’ 9h45 - 45’ 10h30 - 60’ 10h00 -  60’

10h30 - 60’ 10h30 - 75’ 10h15 - 60’ 11h00 - 45’ 10h30 - 45’ 11h30 - 75’ 11h00 - 60’

12h00 - 45’

12h30 - 45’ 12h30 - 60’ 12h30 - 60’ 12h30 - 60’ 12h30 -  60’

12h30 - 60’

14h30 - 45’ 14h30 - 45’ 14h30 - 75’ 14h30 - 45’ 14h30 - 45’ 14h30 - 30’

15h15 - 45’ 15h15 - 45’ 14h30 - 60’ 15h15 - 45’ 15h15 - 45’ 15h00 - 45’

16h00 - 45’ 16h00 - 45’ 16h00 - 45’ 16h00 - 45’ 16h00 - 45’ 15h45 - 45’

16h45 - 30’ 16h30 - 30’ 16h30 - 30’

17h15 - 45’ 17h15 - 45’ 17h00 - 60’ 17h30 -  30’ 17h00 - 60’

18h00 - 45’ 18h00 - 60’ 18h00 - 60’ 18h00 - 60’ 18h00 - 60’

18h00 - 60’ 19h00 - 60’ 18h00 - 60’ 19h00 - 60’ 18h00 - 60’

18h45 - 45’ 19h00 - 45’ 19h00 - 60’ 19h00 - 60’ 19h00 - 60’

19h30 - 30’ 20h00 - 45’ 20h00 - 45’ 20h00 - 45’ 20h00 - 45’

20h00 - 45’

XL

XL

En cas de nécessité (maladie, congés payés, absences...) le planning pourra 
subir des changements (cours ou professeurs). Ces changements seront 
affichés à l’accueil.

Planning
au 1er janvier 2012

DESCRIPTIF DES COURS

2146, Avenue Maréchal Juin
06250 MOUGINS

Tél. 04 93 45 40 00 - Fax 04 93 43 05 99

E-mail : contact@topfit-mougins.fr
www.topfit-mougins.fr

Accès facile - Grand parking
Horaires Fitness : du lundi au vendredi de 8h30 à 21h30, le samedi de 9h à 18h 

et le dimanche de 9h à 13h

100% Zen

100% Cardio

100% Muscu
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des oiseaux

	Ce cours rythmé permet de travailler la 
coordination et le système cardio-vasculaire en dansant.
	
	Élu meilleur entraînement musculaire au monde 
et pratiqué par des millions de passionnés, le Body Pump est le cours 
de renforcement le plus efficace et le plus simple pour changer son 
corps. LUDIQUE, CONVIVIAL, redoutablement EFFICACE.

	Inspiré du karaté, de la boxe, du Muay Thaï….
Le Body Combat est la liaison idéale entre le fitness et les arts 
martiaux. Mettez-vous en garde…l’excitation est grande, la 
musique démarre, le plaisir monte et l’intensité est immédiate !

	Toutes les musiques du monde sont 
regroupées dans ce programme : salsa, hip hop, funk, disco, 
techno. Bougez sur les chorégraphies les plus endiablées, 
spécialement étudiées et adaptées pour que chacun s’amuse. 
Body Jam est le premier cours « dansé » accessible à tous … 
Y compris les débutants ! Les pas sont faciles et le plaisir est énorme ...

	Bénéficiez de la synergie d’un groupe en pédalant 
sur des musiques motivantes, variées et parfaitement sélectionnées. 
Vous contrôlez individuellement l’intensité de votre effort et brûlez 
jusqu’à 900 calories en 45min ! Véritable entraînement cardio, 
efficace et sans ennui, sans impact pour le dos ou les articulations !
	

	Idéal pour tous ceux qui veulent rapidement 
perdre du poids, entretenir et développer leur capacité cardiaque 
ou préparer des sorties en extérieur… Montagne, contre la montre, 
sprint, récupération… Vous vivrez et partagerez un entraînement 
cyclique vrai et intense de 45 min dans une ambiance unique.
XL : Idem RPM avec un pic cardio en plus et une phase de vitesse 
supplémentaire

	Un mélange de Yoga, de Taï-Chi et de Pilates 
permettant d’améliorer la souplesse, l’équilibre et la force.

	Mélange de danse et d’aérobic sur des musiques 
latines festives : un programme de fitness dynamique, amusant, 
efficace et différent.

	Postures et exercices respiratoires pour 
entretenir une bonne santé.

	Un mix des meilleurs tubes du moment, des 
grands classiques, des rythmes latinos modernisés et bien plus 
encore !

NOS PLUS
* Suivi  continu en salle de musculation 
	et de cardio-training.
* Personal trainer individualisé (coach).


