Cours collectfs "les Thermes" €= Ruue® Cicuit renforcement museuaire thérapeutiue

Circuit silhouette

& circuits avec suivi intensif Santé - Détente - Fitness Circuit cardio-vasculaire

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
09h00 - 13h00 09h00 - 13h00 09h00 - 13h00 09h00 - 13h00 09h00 - 13h00 10h00 - 12h00 10h00 - 12h00
encadr. personnalisé suivi intensif encadr. personnalisé suivi intensif encadr. personnalisé suivi intensif encadr. personnalisé
Circuits Circuits Circuits Circuits Circuits Circuits Circuits

09h00 - 10h00 09h30 - 10h15 09h00 - 10h00 09h00 - 10h00

09h30 - 10h25
Gym pour le dos FAC Spinning Pilates / Body Art

Wellness fesses/ abdos/ cuisses Wellness

Power Pilates
Wellness

. . A~ 10h35 - 11h30 10h30 - 11h30
simple - efficace - sr

12h20 - 13h15 12h20 - 13h15 12h20 - 13h15 12h30 - 13h15

Spinning Fat Burner Spinning Body Tuning FAC

Heures d'ouverture

17h00 - 21h00 17h00 - 21h00 17h00 - 21h00 17h00 - 21h00 17h00 - 20h00 '
suivi intensif encadr. personnalisé suivi intensif encadr. personnalisé suivi intensif Lund! 08.30-22.00
Circuits Circuits Circuits Circuits Circuits \ETfe] 07.00-22.00

17h55 - 18h45 18h15 - 19h00 18h00 - 18h50 18h15 - 19h00 17h45 - 18h40 EnEEel - Ul 22000
) ) . ) ) Jeudi 07.00-22.00
D HOT IRON - D — Vendredi 08.30-22.00
18h50-19h45 19h00 - 19h50 18h50 - 19h45 19h00 - 19h50 18h45 - 19h30 Samedi 08.30-18.00
e HOT IRON e Pilates / Wellness STEP
19h45 - 20h30 20h00 - 20h45 19h45 - 20h30 19h30 - 20h15
Step Fat Burner 3 X 15 (renf/abd/stret) Fit Inside /wellness 3 X 15 (renf/abd/stret)

Dimanche 08.30-18.00

Grand Parking gratuit
Garderie gratuite
08.30-11.30 02.02.

Ce planning est susceptible d'évoluer e n fonction des demandes
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Centre d’amincissement,
Centre de santé

pages| 15X plUS efficace... pages

2 | enforme en 44 minutes, 2
3 | Centre pour le dos 3

NOUVEAU, EXCEPTIONNEL
ENCADREMENT PERSONNALISE

Dans les prochaines semaines ouvrira ! Belous vous souhaitons
trange/Strassen le CK Fitness «Les Thermiesaucoup f
qui vous proposera un tout nouveau concegé plaisir lors de

de programmes d'activit€s physiques. la lecture de no-
Les resultats sont nettement plus rapides tre Fitness News et
et plus aises. Vous arriverez beaucoup plusious vous renou-
facilement € reguler votre surpoids, vous velons nos viux de
embellirez votre silhouette escacement et bonne sant€.
ameliorerez votre souplesse. Votre meta-
bolisme des graisses sera optimal ainsi que
votre vitalite en general.
Nous d€sirons vous inviter ! participer ! |
ces programmes et ainsi vous prou- {
ver que vous pouvez am€liorer votre ____|
qualit€ de vie et votre bien-"tre. -
Dans cette perspective, nous vous
souhaitons une bonne sant€ et
lorsqu'on vous posera la questi-
on: «Comment allez-vous?», vou
pourrez r€pondre honn"tement :
«Merci, tr!s bien».

Bien sportivement
Fernand Claude et Jos Horsmans
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Santé - Détente - Fitness

CK FitnessLes Thermes?

CNI Les Thermes

rue des Thermes

L-8018 Strassen
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avec un entrasnement de
®tness, une nourriture sain
et des pens€es positives,
vous pouvez oublier les
r€gimes pour toujours.
Car avec un entrasne-
% ment favorisant le m€ta-
11 bolisme des graisses et
| avec quelques regles de
' nutrition, vous pouvez
maigrir sainement sans
e,et yoyo.




15x plus efficace... en forme en 44 minutes

Le Professeur Ingo Frob#se du Centre de sonnes se sont entrasnees au m,me rythmemoins de temps d'entrasnement.

Sant€ de I'Ecole Sup€rieure du Sport de mais 60 minutes sur des appareils traditiode con®rme que les appareils Milon sont
Cologne a test€ le concept Milon: nels.» r€ellement plus e$caces que les machines
«Nous avons teste les appareils Milon 'annee traditionnelles parce que le travail concen-
derni€re. Deux personnes ont travaille deuke resultat :dans la plupart des tests, les trique et excentrique est €quilibr€, ce qui
mois dans le circuit Milon 3X/semaine,  deux personnes s'entrasnant avec le circuiprocure une stimulation optimale des muscles
45 minutes. En parall€le, deux autres per-Milon €taient 30% plus performantes et enet la contraction qui en d€coule est in€gal€e.

Entrainement tres sdr, tres Conses s s aricuatons eta
simple et tres efficace. 5 2 EST SITLIE Lo DUl
Avec&Q |, c’est possible.

s "ILAN DES ARTICULATIO
s 1UE FAIRE
Succes de I'entrainement garanti

... en seulement 2 séances / 10 jours

Réglages simples par carte a puce
Les appareils et les réglages sont enregistrés sur la chipcard.
Vos performances sont enregistrées a chaque séance.

Personal Training by C-lI=

s "ILAN COMPLET DE VOT
s 60TRE POSTURE EST Al
I DES EXERCICES SPiClI

Gain detemps énorme s B3URVEILLANCE OPTIMAI

Le succeés est garanti en peu de temps d’entrainement grace

a la grande efficacité des circuits Milon.

Sécurité durant I'entrainement
Plus de mauvais entrainement inefficace avec le circuit Milon
qui canifGlke des mouvernasts atlepyulsations

Le mal de dos n'est pas une fatalite!

Conseils de nutrition et d'activite
physique

s #OMMENT MAOTRISER S¢(
s #OMMENT BRRBLER LES G
s 1UEL EST LE PROGRAMN
OPTIMAL ADAPTI | MES B

Personal Training by C= =g

s "ILAN CORPOREL
s -OTIVATION ET ASSIDUIT
s #ONSEILS ET SUIVI NUTI
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Conseils cardio-vasculaires

s INALYSE DE VOTRE C
PHYSIQUE

“E’ s 1UE FAIRE
. Insérez la carte a puce! %)
S
. L’appareil s’installe automatiguement g
Toutes les positions adaptées a votre >
. S N ~ ©
morphologie sont enregistrées. ...........omm... LRES SUR o Personal Training by €= =g
5 © s 60US DTES PRIS EN CH¢#
. 8 machines en 2 X 17 minutesL.............. TRES RAPIDE “ PERSONAL TRAINERS POI
= OPTIMAUX
- : o
. 15h de E:ombu:sthn desigra|sses . s ORIPARATIONS SPORTIV
prolongée aprés I'entrainement.......... TRES EFFICACE SKI TENNIS

s "ILAN DE VOS PERFORM.




Santé - Détente - Fitness

Entralnement en groupe Circuit de renforcement
. musculaire therapeutique O
s YMPOUYR LE DOS s ,E RIGLAGE DES MACHINEXD
s OILATES SE FAIT AUTOMATIQUEMEN
S STRETCHING s X PLUS DE SUCCOS POURFMREFORC
s 4ONING 3TABILITY

s 3IMPLICITI MAXIMALE D UTEISATIC

comilon O
C = «good-back» dos en forme

) Circuit de renforcement c
(8 semaines) R ) musculaire therapeutique -
s ,E NOUVEL ENTRAONEMEN —
s "ILAN D ENTRIE DIiTAILLI s OOSITIONS DES EXERCICE ONTF
s 2ENFORCEMENT MUSCULAI s 4ARAVAIL CONCENTRIQUE E EXCET?
s -OUVEMENTS ADAPTIS ET CO s #ONTRULE GRECE | LA CARCE T PU
COACH s &ACILE EFICACE ET PROTQJE LE!
s #ONTRULE DU SUCCOS AUleUlarion wm
cours CI= Active-weight Cours collectifs by Cln{

(SIS s "ODY 3HAPE (OT )RON 3PiinNING
WER (OUR ENTRAONEMENTS SPiClI
POUR L iLIMINATION DES GRAISSES

s OROGRAMME POUR CONTRULER SON POIDS
SUR LE LONG TERME

c omilon NVEKGAIR

s | TAILLES DE CEINTURE EN MOI!
metabolisme des graisses POUR NOUS DES RISULTATS MOYEN
s %NTRAONEMENT BASIQUE POUR s "RRLURE DE GRAISSE PRICISE DANS

L TLIMINATION DES GRAISSES SOUS SURVEIL ZONES PROBLIMATIQUES VENTRE C

LANCE ET FESSES !IMILIORATION D¥ L ASPE
s -ISE EN ROUTE DU MITABOLISME DES LA PEAU PEAU D ORANGE

GRAISSES AVEC EFFETS PROLONGIS s OEU D INVESTISSEMEN-T DE "TEMPS
s 40UT EST CONTRULI AVEC LA CARTE | PUCE MENT MIN

s &ACILE SRR ET TROS EFICACE

Entralnement du

)
7

Circuit d'activites cardio-vasculaire
Entralnement en groupe

s %NTRAONEMENT BASIQUE UsS S
s#OURS CARDIO VASCULAIRE 3PINNING LANCE TRAVAIL CONCENTR
s#OURS COLLECTIFS ET EXCENTRIQUE

s$ISPARITION PROGRESSIVE DES HORMONES s &ACILE EFICACE PROTOGBLES
DU STRESS ARTICULATIONS

s %LIMINATION DES GRAISSEE PROL

Un clur en focr:m(;_s sFe_maines Cours collectifs U)
cours €= Cardio-Fit " " ) s 3TEP s "ODY IRT m
s "ILAN D ENTRIE DITAILLI o
s "ODY 3HAPEs (OT IRON D
2ENFORCEMENT MO NC1
STA|R|550 ¢ e s 40TAL 'YM s GYM POUR LECIFOS

s #ONTRULE DU SUCCOS s OILATES s 3TRETCHING N



