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Consultez et téléchargez nos plannings en ligne :

www.clubbelinann.fr/plannings

TELECHARGEZ NOTRE APP!

. CLUB CONNECT

Plannings, réservations,
actualités, exercices...

Scannez ce QR code
pour en savoir + >




CLUB

PILANINING [/3S ACTIVITES AQUA

POUR LE BIEN-ETRE DE TOUS, MERCI DE RESPECTER TOUTES NOS CONSIGNES

Bonnet de bain obligatoire, shorts et calecons interdits : aidez-nous a garder une bonne qualité d'eau!!

LE CLUB DE FITNESS D'EXCEPTION

A PARTIR DU
4 SEPTEMBRE 2023
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$730ca. @60’
Variante: @ 30’

LEesMILLS

8675caL @45

"<BOXE

8650ca. @45

Cours tres énergique et efficace. Un mélange explosif de
mouvements athlétiques et d'exercices de renforcement.

Améliore I'agilité et la coordination, la force et I'endurance.

Programme de cyclisme en salle, pendant lequel vous roulez au
rythme d’'une musique entrainante.
Améliore la capacité cardio. Augmente la force et I'endurance.

Forgez-vous un mental de boxeur grace a des entrainements
basés sur les fondamentaux de la boxe.

Améliore la coordination, la concentration et la confiance.

J

Variantes : ®30' @45’ 5 la concentration, la méditation et le travail des postures.
. J
. ) . Le Hatha Yoga est un cours de Yoga traditionnel comprenant
3 Jl/beli La sangleTRX permet de travailler au poids de corps et ainsi E HathaYoGA des postures statiques ou dynamiques tenues + ou - longtemps.
E de favoriser le gainage en limitant le risque de blessures. L Yoga Vi . ed e o ﬂ .
g Préserve les articulations. Améliore la condition physique. r(f e Yoga Vinyasa est une pratique dynamique &fluide combinant — e,f ‘ ar _—
I $500cn @45 physia YOGA respiration consciente et mouvements synchronisés. Ol‘celnelll & dw
. , . e ) ) i ien-é 5 . Séance dirigée avec palmes, accessible a tous. Idéal pour
= g Exercices d’assouplissements, d'étirements, de corps @60’ et 90 Apportent une sensation de bien-étre et de détente. beli A L p
: GU!EM énergétique d'oueerture articulaire et musculaire.p MPALMING les personnes qui souhaitent se defouler ou se surpasser.
é $250cA. @60 Apporte mieux-étre, sérénité et pensées positives.. beli Cours redonnant a vos muscles |'élasticité et I'oxygénation 8$600caL @45 Draine et tonifie les cuisses, les abdos et les fessiers.
STRETCH nécessaires pour les garder souples et sans tensions.
opmz  Coursde renforcement musculaire traditionnel. $150ca. @30 Améliore la souplesse et la concentration. Relaxe durablement. 3| beli PADDLE Cours consistant a tenir en équilibre sur une planche et a
bel'c;A:F"" CAF : Cuisses Abdos Fessiers. - J > .. ——  alterner des exercices de renforcement et de cardio.
$250ca. @45 Affine vos cuisses. Renforce vos abdominaux. Galbe vos fessiers. 1_, o oy 7 g $450ca. @30 Un sport trés physique, mais sans en avoir l'air !
- aule intensite N
LesmiLLe Inspiré du personal training, ce programme est I'ultime . Cours en circuit training associant des exercices de cardio et beli Cours associant des mguvements cardioetde
conE solution pour renforcer les muscles du centre du corps. beliTRAINING  de renforcement. M renforcement musculaire pour sculpter tout votre corps.
$230cA. @30’ Dessine vos abdos, votre taille et vos fessiers. $600caL @45 Augmente la force, I'endurance musculaire et cardio. $600ca. @45 Améliore endurance et force. Sculpte tout le corps.
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8$560ca. @60

PILATE‘_l

$230cA. @60

FESSlERS
$200ca. @30

Cours original avec poids et barre pour le renforcement de
tout le corps qui vous pousse au dela de vos limites.

Améliore la force et I'endurance. Tonifie et sculpte.

Gymnastique douce inspirée du yoga, de la danse et de la
gymnastique permettant un rééquilibrage musculaire.

Renforce les muscles du dos et des abdos. Améliore la posture.

Cours proposant un travail spécifique localisé sur les
abdominaux et les fessiers, le tout en musique .

Dessine vos abdos et vos fessiers. Améliore votre posture.

—— Renforcement musculaire ———

< ZUMBA

$700ca. @60

LESMILLS

$530ca. @60’

{DANSE

$500ca. @45
\

Cocktail explosif entre danse, fitness et aérobic pratiqué sur
des rythmes latinos. Programme ludique et efficace.
Améliore la capacité cardio-vasculaire et brile des calories.

Cours cardio qui vous initie aux joies de la danse (Hip Hop,
Salsa, Modern Jazz, Techno ...) en toute liberté.

Brale des calories. Tonifie et sculpte. Améliore la coordination.

Amusez-vous avec cet entrainement torride et dansez sur des
rythmes endiablés. Libérez-vous !
Améliore la coordination et la condition physique.

$390ca. @60’
Variante : @45’

YOGAI im

YOCAflow

RbehSTE p Travail cardio sur une plateforme réglable antidérapante M POUf se défOu\er et évacuer. le stre'ss en.s'amusamt o
P sur un enchainement chorégraphié trés motivant. p Zm < $550ca. @45’ AtrTelloredlgndurﬁnge cardio respiratoire, la coordination
$600ca. @60 Augmente la capacité cardio, I'agilité et la coordination. LESMILLS et la condition physique.

Combinaison de mouvements inspirés du yoga, tai chi et
pilates pour acquérir force, flexibilité, concentration et calme.
Améliore la force, la souplesse et I'amplitude des mouvements.

Le Yoga Doux dit Restauratif est un Yin Yoga tres doux pour
bien terminer la semaine, déposer les tensions & les fatigues.

Le Yoga Flow est un cours de relaxation basé sur la respiration,
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PREMIUM

CR’OSSﬁ
TRAINING
8$600ca. @45

Programme de haute intensité repoussant les limites de
votre corps en utilisant les mouvements de la boxe.

Améliore la puissance, I'endurance et la coordination.

Exercices fonctionnels utilisant tous les muscles sur base
de mouvements naturels (courir, sauter, tirer...)

Développe toutes les qualités physiques fondamentales.
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ICYCLING e ——
GO e 20:15-20:45 Les cours s'adressent avant tout aux débutants qui
20:00-20:45 £ hage;. ~ “agelibr ’ ’ souhaitent découvrir ce sport mais aussi aux plus
=== libre = € aguerris qui souhaitent approfondir leur techniques
y~ n?ge[ibre 20:15-21:30 20:15-2130 m@.n_agelibre et découvrir les secrets de ce sport trés stratégique.
20:45-21:30 Al -
—— Cours flqua ——
. Cardio N Danse \ .
LESMILLS Cardlo N

Cours sur vélo aquatique, accessible a tous. Idéal pour
récupérer ou se rééduquer en douceur.

Améliore 'endurance. Affine les jambes. Elimine la
cellulite et galbe les fessiers. Briile les calories.
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S belicYCLING
g $600cA. @45

Cours dynamique et énergisant accessible a tous.
Entrainement complet, sans accessoire et sans impact.
Améliore la condition physique. Affine la silhouette.
Permet de retrouver la forme rapidement et sans risque.

8550cA @45

Cours avec gants aquatiques, inspiré des arts martiaux.

— Renforcement musculaire ————

Cours sans impact, accessible a tous. Mariage de la
Aaquawork

résistance mécanique et aquatique avec rondins et tubing.
$500ca. @45’ Dessine la silhouette. Affine la taille. Muscle tout le corps.

PREMIUM

Les dépenses caloriques sont des valeurs moyennes données a titre indicatif.



