
SALÉSIENNE DE PARIS 

SESSIONS DU LUNDI

SEMAINE DU 29 JUIN AU 5 JUILLET
SECTION ADULTE

PILATES AVANCÉ***

GYM**

SPÉCIAL DOS*

GYM DOUCE*

CIRCUIT TRAINING**

MUSCU-STRETCH**

FIT DANCE**

PILATES**

SPECIAL MUSCU**

09H00 - 10H00

10H00 - 11H00

10H00 - 11h00

11H00 - 12h00

12H15 - 13H15

12H00 - 13H00

18H15 - 19H15

19H15 - 20h15

20h15 - 21H15

Zsanett

Cyril

Zsanett

Dramane

Dramane

Cyril

Pablo

Pablo

Grégoire

VILLIERS

COURCELLES

VILLIERS

COURCELLES

COURCELLES

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

DISCIPLINEHORAIRE SALLECOACH

PLANNING GYM/FITNESS ALLÉGÉ

ÉCHELLE D’INTENSITÉ :   1 étoile * = Modéré            2 étoiles ** = Standard                      3 étoiles *** = Intensif

fitness@salesiennedeparis.com 
 01.42.27.86.80 salesiennedeparis_ La Salesienne de Paris 



SALÉSIENNE DE PARIS 

SESSIONS DU MARDI

GYM**

MOBILITÉ**

STRETCHING*

SPÉCIAL DOS*

GYM DOUCE*

PILATES**

QI QONG*

09H00 - 10H00

09H00 - 10H00

10H00 - 11H00

10H00 - 11h00

11H00 - 12h00

12H15 - 13H15

13H00 - 14H00

Myriam

Zsanett

Myriam

Zsanett

Quentin

Quentin

Laurent

COURCELLES

VILLIERS

COURCELLES

VILLIERS

COURCELLES

COURCELLES

VILLIERS

DISCIPLINEHORAIRE SALLECOACH

ÉCHELLE D’INTENSITÉ :   1 étoile * = Modéré            2 étoiles ** = Standard                      3 étoiles *** = Intensif

fitness@salesiennedeparis.com 
 01.42.27.86.80 salesiennedeparis_ La Salesienne de Paris 

SECTION ADULTE

PLANNING GYM/FITNESS ALLÉGÉ
SEMAINE DU 29 JUIN AU 5 JUILLET



SALÉSIENNE DE PARIS 

SESSIONS DU MERCREDI

MOBILITÉ**

PILATES AVANCÉ***

SPÉCIAL DOS*

DO-IN*

GYM CARDIO***

09H00 - 10H00

10H00 - 11H00

11H00 - 12H00

12H00 - 13H00

19H15 - 20h15

Zsanett

Zsanett

Zsanett

Marina

Clarisse

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

DISCIPLINEHORAIRE SALLECOACH

ÉCHELLE D’INTENSITÉ :   1 étoile * = Modéré            2 étoiles ** = Standard                      3 étoiles *** = Intensif

fitness@salesiennedeparis.com 
 01.42.27.86.80 salesiennedeparis_ La Salesienne de Paris 

SECTION ADULTE

PLANNING GYM/FITNESS ALLÉGÉ

NOUVEAU !
Le Do In est une pratique japonaise d'auto-massage, d'étirements et de respiration pour dénouer
les tensions en profondeur. Le cours du Vendredi est accessible à tous. Dès les premières séances,
ce rituel apaise le stress et les douleurs quotidiennes tout en relançant durablement la vitalité
naturelle. C’est aussi un excellent outil de prévention pour mieux écouter son corps, réguler le
stress et maintenir un équilibre physique et émotionnel au fil du temps. Un moment pour se poser,
respirer, remettre du mouvement dans le corps et retrouver un vrai mieux-être au quotidien.

DO IN (POUR TOUS LES NIVEAUX)

SEMAINE DU 29 JUIN AU 5 JUILLET



SALÉSIENNE DE PARIS 

SESSIONS DU JEUDI

YOGA**

YOGA*

MUSCU-STRETCH**

PILATES**

CROSS TRAINING***

09H00 - 10H00

10H00 - 11H00

12H00 - 13H00

19H15 - 20h15

20H15 - 21h15

Hervé

Hervé

Cyril

Grégoire

Grégoire

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

DISCIPLINEHORAIRE SALLECOACH

ÉCHELLE D’INTENSITÉ :   1 étoile * = Modéré            2 étoiles ** = Standard                      3 étoiles *** = Intensif

fitness@salesiennedeparis.com 
 01.42.27.86.80 salesiennedeparis_ La Salesienne de Paris 

SECTION ADULTE

PLANNING GYM/FITNESS ALLÉGÉ
SEMAINE DU 29 JUIN AU 5 JUILLET



SALÉSIENNE DE PARIS 

SESSIONS DU VENDREDI

ENERGEÏA-PILATES***

PILATES**

STRETCHING BALAI**

BODY TRAINING***

09H00 - 10H00

10H00 - 11H00

11H00 - 12H00

19H15 - 20h15

Géraldine

Géraldine

Géraldine

Valérie

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

DISCIPLINEHORAIRE SALLECOACH

ÉCHELLE D’INTENSITÉ :   1 étoile * = Modéré            2 étoiles ** = Standard                      3 étoiles *** = Intensif

fitness@salesiennedeparis.com 
 01.42.27.86.80 salesiennedeparis_ La Salesienne de Paris 

SECTION ADULTE

PLANNING GYM/FITNESS ALLÉGÉ

Utilisant un bâton (ou balai) comme tuteur, ce cours permet d'accentuer l'amplitude des
étirements tout en assurant un alignement parfait du corps. Cet accessoire aide à corriger la
posture, à ouvrir la cage thoracique et à mieux cibler les tensions du dos et des épaules. Une
méthode ludique et redoutablement efficace pour gagner en souplesse et redresser sa silhouette.

NOUVEAU !STRETCHING BALAI

SEMAINE DU 29 JUIN AU 5 JUILLET



SALÉSIENNE DE PARIS 

SESSIONS DU SAMEDI

STRETCH-PILATES**

CARDIO FIT***

PILATES**

FIT DANCE**

09H30 - 10H30

10H30 - 11H30

11H30 - 12H30

12H30 - 13h30

Pablo

Pablo

Pablo

Pablo

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

VILLIERS

DISCIPLINEHORAIRE SALLECOACH

ÉCHELLE D’INTENSITÉ :   1 étoile * = Modéré            2 étoiles ** = Standard                      3 étoiles *** = Intensif

fitness@salesiennedeparis.com 
 01.42.27.86.80 salesiennedeparis_ La Salesienne de Paris 

SECTION ADULTE

PLANNING GYM/FITNESS ALLÉGÉ
SEMAINE DU 29 JUIN AU 5 JUILLET
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