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Planning 2023-2024
STUDIO PILARD AND CORE

9h00-10h00
Pilates Machines

9h30-16h00
Formation Méthode Pilard and 

Core pour professionnel du 
mouvement

(danse, yoga, pilates Coach, 
Kinésithérapeute)
(voir Formation)

9h30 -10h30
Pilates Machines

+ Mobilité

9h30 -10h30
Cours de Pilates Machines (particulier, 

duo ou trio) prendre RDV

9h30-12h30
Stages à thème (voir 
calendrier Stages)10h00-11h00

Pilates Machines
10h00-11h30

Entrainement régulier du 
danseur

10h00-11h00
Eveil

10h30 - 11h30
Pilates Machines

10h30 - 11h30
Prévention, Mobilité articulaire

+ Gym sensitive
11h00-12h30

Ados - 13/16ans
Cours de danse 

Jazz/Contemporain11h30-12H30
Pilates Exochair

11h30-12H30
Pilates Machines

11h30-13h00
Entrainement régulier du 

danseur

12H30-13h30
Pilates Machines TRX + Mobilité

12H30-13h30
Pilates Exochair

14H
14h00-15h00

Début Technique
13h30-16h00

Workshop, conférence, 
rencontre

(voir formation)

13h30-15h30
Atelie création répétition 
projet

14h30-15h30
Cours de Pilates Machines

(particulier, duo ou trio)
prendre RDV

15h00-16h00
Danse urbaine 9 - 12 ans

15H00 - 16H30
Cours de danse JAZZ 
Adultes15h30-16h30

Cours de Pilates Machines
(particulier, duo ou trio)

prendre RDV

16h00-17h00
Eveil

17H

17h00-18h00
Ados - Danse urbaine

18H

18H30-19h30
Pilates Exochair
+ Cardio + TRX

18h00-19h00
Classique niveau intermédiaire

18h30-19H30
Pilates Machines

20H
Pilates Machines 19h00-20h00

Pilates machines Ados
19h30-21h00

Yoga Yin
19h30-21h00

Yoga Dynamique

21H


