
Circuit métabolisme des graisses
Circuit renforcement musculaire thérapeutique
Circuit silhouette
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 Power Pilates
Wellness fesses/ abdos/ cuisses Wellness Wellness

10h35 - 11h30 10h30 - 11h30

Spinning Spinning

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

Spinning Fat Burner Spinning Body Tuning FAC

17h00 - 21h00 17h00 - 21h00 17h00 - 21h00 17h00 - 21h00 17h00 - 20h00

suivi intensif encadr. personnalisé suivi intensif encadr. personnalisé suivi intensif
Circuits Circuits Circuits Circuits Circuits 

17h55 - 18h45 18h15 - 19h00 18h00 - 18h50 18h15 - 19h00 17h45 - 18h40

Spinning FAT BURNER Fat Burner Spinning

18h50-19h45 19h00 - 19h50 18h50 - 19h45 19h00 - 19h50 18h45 - 19h30

FAC FAC 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)

            Ce planning est susceptible d'évoluer e n fonction des demandes

  Heures d'ouverture

  Lundi         08.30-22.00
  Mardi          07.00-22.00
  Mercredi    08.30-22.00
  Jeudi          07.00-22.00
  Vendredi   08.30-22.00
  Samedi      08.30-18.00
  Dimanche 08.30-18.00

  Grand Parking gratuit
 Garderie gratuite 
08.30-11.30 02.02.

simple  -  efficace  -  sûr



�m�m�m�$�Y�a�#�\�_�j�d�[�i�i�$�Y�e�c

Ouverture 
prochaine

Santé, Détente, 
Fitness et Wellness 

dans une nouvelle dimension 
… et vous n’en croirez pas vos yeux !
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avec un entra•nement de 
®tness, une nourriture saine 
et des pens€es positives, 
vous pouvez oublier les  
r€gimes pour toujours. 

Car avec un entra•ne-
ment favorisant le m€ta-
bolisme des graisses et 
avec quelques r•gles de  
nutrition, vous pouvez 
maigrir sainement sans 
e‚et yoyo. 

a better Life with

CK Fitness ¹Les Thermesª  
CNI Les Thermes
rue des Thermes 
 L-8018 Strassen 
�m�m�m�$�Y�a�#�\�_�j�d�[�i�i�$�Y�e�c

 !"#$%&!'(
%)*#"+++
avec un entra•nement de 
®tness, une nourriture saine 
et des pens€es positives, 
vous pouvez oublier les  
r€gimes pour toujours. 
Car avec un entra•ne- 

ment favorisant le m€ta-
bolisme des graisses et 
avec quelques r•gles de  
nutrition, vous pouvez 
maigrir sainement sans 
e‚et yoyo. 

Dans les prochaines semaines ouvrira ! Ber-
trange/Strassen le CK Fitness «Les Thermes» 
qui vous proposera un tout nouveau concept 
de programmes d'activit€s physiques. 
Les r•sultats sont nettement plus rapides 
et plus ais•s. Vous arriverez beaucoup plus 
facilement € r•guler votre surpoids, vous 
embellirez votre silhouette e•cacement et 
am•liorerez votre souplesse. Votre m•ta-
bolisme des graisses sera optimal ainsi que 
votre vitalit• en g•n•ral.
 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?», vous 
pourrez r€pondre honn"tement :
«Merci, tr!s bien». 

Bien sportivement
Fernand Claude et Jos Horsmans

Nous vous souhaitons 
beaucoup
de plaisir lors de 
la lecture de no-
tre Fitness News et 
nous vous renou-
velons nos vúux de 
bonne sant€.

NOUVEAU, EXCEPTIONNEL 
ENCADREMENT PERSONNALISÉ
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15x plus efficace… 
en forme en 44 minutes,
Centre pour le dos

pages

2
3

Centre d’amincissement,
Centre de santé



Conseils sur les articulations et la 
colonne vert•brale

�s���/�á���E�S�T���S�I�T�U�Ï�E���L�A���D�O�U�L�E�U�R����

�s���"�I�L�A�N���D�E�S���A�R�T�I�C�U�L�A�T�I�O�N�S

�s���1�U�E���F�A�I�R�E����

Personal Training by  
a better Life with

�s�����"�I�L�A�N���C�O�M�P�L�E�T���D�E���V�O�T�R�E���D�O�S
�s�����6�O�T�R�E���P�O�S�T�U�R�E���E�S�T���A�M�Ï�L�I�O�R�Ï�E���G�R�Ê�C�E����

�Ì���D�E�S���E�X�E�R�C�I�C�E�S���S�P�Ï�C�I�l�Q�U�E�S
�s�����3�U�R�V�E�I�L�L�A�N�C�E���O�P�T�I�M�A�L�E
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Conseils de nutrition et d'activit• 
physique

�s���#�O�M�M�E�N�T���M�A�Ô�T�R�I�S�E�R���S�O�N���P�O�I�D�S����
�s���#�O�M�M�E�N�T���B�R�ß�L�E�R���L�E�S���G�R�A�I�S�S�E�S����
�s�����1�U�E�L���E�S�T���L�E���P�R�O�G�R�A�M�M�E���D���E�N�T�R�A�Ô�N�E�M�E�N�T��

�O�P�T�I�M�A�L���A�D�A�P�T�Ï���Ì���M�E�S���B�E�S�O�I�N�S��

Personal Training by 
a better Life with

�s���"�I�L�A�N���C�O�R�P�O�R�E�L��
�s���-�O�T�I�V�A�T�I�O�N���E�T���A�S�S�I�D�U�I�T�Ï���A�C�C�R�U�E�S��
�s�����#�O�N�S�E�I�L�S���E�T���S�U�I�V�I���N�U�T�R�I�T�I�O�N�N�E�L�SC
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Conseils cardio-vasculaires
�s�����!�N�A�L�Y�S�E���D�E���V�O�T�R�E���C�O�N�S�T�I�T�U�T�I�O�N��

�P�H�Y�S�I�Q�U�E
�s�����1�U�E���F�A�I�R�E����

Personal Training by  
a better Life with

�s�����6�O�U�S���Ð�T�E�S���P�R�I�S���E�N���C�H�A�R�G�E���P�A�R���N�O�S��
�P�E�R�S�O�N�A�L���T�R�A�I�N�E�R�S���P�O�U�R���D�E�S���R�Ï�S�U�L�T�A�T�S��
�O�P�T�I�M�A�U�X

�s�����0�R�Ï�P�A�R�A�T�I�O�N�S���S�P�O�R�T�I�V�E�S���S�P�Ï�C�I�l�Q�U�E�S��
���S�K�I�����T�E�N�N�I�S�������������	

�s�����"�I�L�A�N���D�E���V�O�S���P�E�R�F�O�R�M�A�N�C�E�S
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Succès de l’entraînement garanti 
… en seulement 2 séances / 10 jours

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

Gain de temps énorme 
Le succès est garanti en peu de temps d’entraînement grâce  
à la grande efficacité des circuits Milon.

Sécurité durant l’entraînement 
Plus de mauvais entraînement inefficace avec le circuit Milon 
qui contrôle les mouvements et les pulsations

Entraînement très sûr, très 
simple et très efficace.  
Avec 

a better Life with

 , c’est possible.

contrôle leses m mououvevemementnts et les pulsa

1

2
3
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1.   Insérez la carte à puce!  ...................................TRÈS SIMPLE

2.    L’appareil s’installe automatiquement 
Toutes les positions adaptées à votre 
morphologie sont enregistrées. .......................................TRÈS SÛR

3.   8 machines en 2 X 17 minutes! ....................TRÈS RAPIDE

4.  15h de combustion des graisses 
prolongée après l’entraînement. .............TRÈS EFFICACE

Le Professeur Ingo Frob#se du Centre de  
Sant€ de l'Ecole Sup€rieure du Sport de  
Cologne a test€ le concept Milon:
«Nous avons test• les appareils Milon l'ann•e 
derni€re. Deux personnes ont travaill• deux 
mois dans le circuit Milon 3X/semaine,  
45 minutes. En parall€le, deux autres per-

sonnes se sont entra•n•es au m‚me rythme 
mais 60 minutes sur des appareils tradition-
nels.»

Le r•sultat : dans la plupart des tests, les 
deux personnes s'entra•nant avec le circuit 
Milon €taient 30% plus performantes et en 

moins de temps d'entra•nement.  
Je con®rme que les appareils Milon sont 
r€ellement plus e$caces que les machines 
traditionnelles parce que le travail concen-
trique et excentrique est €quilibr€, ce qui 
procure une stimulation optimale des muscles 
et la contraction qui en d€coule est in€gal€e.

15x plus efficace… en forme en 44 minutes



a better Life with

  «good-back» dos en forme 
(8 semaines)

�s�����,�E���N�O�U�V�E�L���E�N�T�R�A�Ô�N�E�M�E�N�T���P�O�U�R���L�E���D�O�S
�s�����"�I�L�A�N���D���E�N�T�R�Ï�E���D�Ï�T�A�I�L�L�Ï��
�s�����2�E�N�F�O�R�C�E�M�E�N�T���M�U�S�C�U�L�A�I�R�E���S�P�Ï�C�I�l�Q�U�E
�s�����-�O�U�V�E�M�E�N�T�S���A�D�A�P�T�Ï�S���E�T���C�O�N�T�R�Ù�L�Ï�S���P�A�R���U�N��

�C�O�A�C�H
�s�����#�O�N�T�R�Ù�L�E���D�U���S�U�C�C�Ò�S

Entra!nement en groupe  

�s���'�Y�M���P�O�U�R���L�E���D�O�S��
�s���0�I�L�A�T�E�S��
�s���3�T�R�E�T�C�H�I�N�G��
�s���4�O�N�I�N�G�������3�T�A�B�I�L�I�T�Y��

Entra!nement du 
m•ta bolisme des graisses  
�s�����%�N�T�R�A�Ô�N�E�M�E�N�T���B�A�S�I�Q�U�E���P�O�U�R��

�L���Ï�L�I�M�I�N�A�T�I�O�N���D�E�S���G�R�A�I�S�S�E�S���S�O�U�S���S�U�R�V�E�I�L-
�L�A�N�C�E

�s�����-�I�S�E���E�N���R�O�U�T�E���D�U���M�Ï�T�A�B�O�L�I�S�M�E���D�E�S��
�G�R�A�I�S�S�E�S���A�V�E�C���E�F�F�E�T�S���P�R�O�L�O�N�G�Ï�S

�s���4�O�U�T���E�S�T���C�O�N�T�R�Ù�L�Ï���A�V�E�C���L�A���C�A�R�T�E���Ì���P�U�C�E

cours 
a better Life with

 Active-weight 
(8 semaines) 

�s�����0�R�O�G�R�A�M�M�E���P�O�U�R���C�O�N�T�R�Ù�L�E�R���S�O�N���P�O�I�D�S��
�S�U�R���L�E���L�O�N�G���T�E�R�M�E

Cours collectifs by 
a better Life with

�s�����"�O�D�Y���3�H�A�P�E�����(�O�T���)�R�O�N�����3�P�I�N�N�I�N�G�����0�O-
�W�E�R���(�O�U�R�����E�N�T�R�A�Ô�N�E�M�E�N�T�S���S�P�Ï�C�I�l�Q�U�E�S��
�P�O�U�R���L���Ï�L�I�M�I�N�A�T�I�O�N���D�E�S���G�R�A�I�S�S�E�S��

Vaku Walk
�s���������Ì�������T�A�I�L�L�E�S���D�E���C�E�I�N�T�U�R�E���E�N���M�O�I�N�S���S�O�N�T����

�P�O�U�R���N�O�U�S�����D�E�S���R�Ï�S�U�L�T�A�T�S���M�O�Y�E�N�S����
�s�����"�R�ß�L�U�R�E���D�E���G�R�A�I�S�S�E���P�R�Ï�C�I�S�E���D�A�N�S���L�E�S��

�Z�O�N�E�S���P�R�O�B�L�Ï�M�A�T�I�Q�U�E�S�����V�E�N�T�R�E�����C�U�I�S�S�E�S��
�E�T���F�E�S�S�E�S���!�M�Ï�L�I�O�R�A�T�I�O�N���D�E���L���A�S�P�E�C�T���D�E��
�L�A���P�E�A�U�����P�E�A�U���D���O�R�A�N�G�E�	

�s�����0�E�U���D���I�N�V�E�S�T�I�S�S�E�M�E�N�T���D�E���T�E�M�P�S�����S�E�U�L�E-
�M�E�N�T���������M�I�N�	

�s�����&�A�C�I�L�E�����S�ß�R���E�T���T�R�Ò�S���E�F�l�C�A�C�E

Un cúur en forme 8 semaines
cours 

a better Life with

 Cardio-Fit

�s�����"�I�L�A�N���D���E�N�T�R�Ï�E���D�Ï�T�A�I�L�L�Ï
�s�����2�E�N�F�O�R�C�E�M�E�N�T���D�E�S���F�O�N�C�T�I�O�N�S���I�M�M�U�N�I-

�T�A�I�R�E�S��
�s���#�O�N�T�R�Ù�L�E���D�U���S�U�C�C�Ò�S

Entra!nement en groupe

�s�����#�O�U�R�S���C�A�R�D�I�O�
�V�A�S�C�U�L�A�I�R�E�������3�P�I�N�N�I�N�G

�s�����#�O�U�R�S���C�O�L�L�E�C�T�I�F�S

�s�����$�I�S�P�A�R�I�T�I�O�N���P�R�O�G�R�E�S�S�I�V�E���D�E�S���H�O�R�M�O�N�E�S����
�D�U���S�T�R�E�S�S

Circuit d'activit•s cardio-vasculaire

�s�����%�N�T�R�A�Ô�N�E�M�E�N�T���B�A�S�I�Q�U�E���S�O�U�S���S�U�V�E�I�L-
�L�A�N�C�E�����T�R�A�V�A�I�L���C�O�N�C�E�N�T�R�I�Q�U�E��
�E�T���E�X�C�E�N�T�R�I�Q�U�E��

�s�����&�A�C�I�L�E�����E�F�l�C�A�C�E�����P�R�O�T�Ò�G�E���L�E�S����
�A�R�T�I�C�U�L�A�T�I�O�N�S

�s�����%�L�I�M�I�N�A�T�I�O�N���D�E�S���G�R�A�I�S�S�E�S���P�R�O�L�O�N�G�Ï�E

Cours collectifs
�s�����3�T�E�P
�s���"�O�D�Y���3�H�A�P�E
�s���4�O�T�A�L���'�Y�M
�s���0�I�L�A�T�E�S

�s���"�O�D�Y���!�R�T
�s���(�O�T���I�R�O�N
�s���G�Y�M���P�O�U�R���L�E���D�O�S
�s���3�T�R�E�T�C�H�I�N�G

C
entre d’am

incissem
ent

C
entre de santé

C
entre pour le dos

Circuit de renforcement 
mus culaire th•rapeutique 

�s���0�O�S�I�T�I�O�N�S���D�E�S���E�X�E�R�C�I�C�E�S���C�O�N�T�R�Ù�L�Ï�E�S
�s���4�R�A�V�A�I�L���C�O�N�C�E�N�T�R�I�Q�U�E���E�T���E�X�C�E�N�T�R�I�Q�U�E��
�s���#�O�N�T�R�Ù�L�E���G�R�Ê�C�E���Ì���L�A���C�A�R�T�E���Ì���P�U�C�E
�s�����&�A�C�I�L�E�����E�F�l�C�A�C�E���E�T���P�R�O�T�Ò�G�E���L�E�S����

�A�R�T�I�C�U�L�A�T�I�O�N�S

Circuit de renforcement 
musculaire th•rapeutique
�s�����,�E���R�Ï�G�L�A�G�E���D�E�S���M�A�C�H�I�N�E�S����

�S�E���F�A�I�T���A�U�T�O�M�A�T�I�Q�U�E�M�E�N�T��
�s�������X���P�L�U�S���D�E���S�U�C�C�Ò�S���P�O�U�R���R�E�F�O�R�C�E�R��
�s���3�I�M�P�L�I�C�I�T�Ï���M�A�X�I�M�A�L�E���D���U�T�I�L�I�S�A�T�I�O�N��

a better Life with


