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Cours agréés LESMILLS CENTRAL FORM ATLANTIS

p Le cours original avec barre qui propose un challenge a votre corps. VOIO ble dU LU ndi 3] AOG* 20] 5
au Dimanche 30 Juin 2016

BODYBALANCE » Le meilleur du yoga. fai chi et pilates pour vous sentir plus souple et plus détendu.

Boan AM “p L'entrainement cardio dansé s'inspirant des styles de danses les plus récents.

Bunvmumc“ > Combinaison d'exercices cardio-vasculaires et musculaires sur des enchainements
simples et dynamiques.

P Renforcement assuré de votre taille, vos abdos et vos fessiers.

P SH'BAM est la maniére la plus fun et sociale de s'entrainer tout en perdant du poids.

Vous pédalerez sur des musiques pour parcourir 'équivalent
de 20 & 25 km, sur un parcours fait de plats, d'ascensions ou d'interval.

>

LEsSMIL -~ . e - v Pt
RITCARDIO ™ Concu pour brller les graisses et améliorer rapidement les capacités athlétiques.
= Combine des exercices a impacts utilisant le poids du corps
et un entrainement explosif.

Un enfrainement infense de 30 minutes qui utilise des barres, des poids et des steps
«««««««« pour amener voire enfrainement au niveau supérieur.

Cours fraditionnels

STGD > Chorégraphie sur et autour d'une marche permettant un travail
cardio-vasculaire et une fonification sur une musique cadencée.

Zumba p Oubliez les séances d'exercices et laissez-vous entrainer par la musique.

FAC p Fessiers Abdos Cuisses: Cours axé sur le renforcement des muscles fessiers,
abdominaux et des cuisses pour un friple résultat.

Stretching » Etrement musculaire de 'ensemble du corps.

Horaires du club : Place Océane
e Du lundi au jeudi de 9h30 & 21h30 44800 Saint Herblain

e Vendredi de 9h30 a 21h Té
: X el.024092 11 22
e Samedi de 7h30 & 13h www.centralform.fr § Rejoignez-nous !

ATLANTIS = GANCLAUX- ROND POINT DE PARIS



Studio 1 RPM

LUNDI | MARDI |MERCREDI| JEUDI |VENDREDI|

| LUNDI | MARDI | MERCREDI | JEUDI | VENDREDI | SAMEDI |

10h00 10h00 10h00 10h00 10h15 10h00 10h00
RPM

CXWORX CUISSES ABDOS ABDOS FESSIERS BODYPUMP CUISSES ABDOS  BODYPUMP
30 60’ 45’

FESSIERS 45 30’ 60’ FESSIERS 45
10h30 10h45 10h30 11h00 11h00 12h30 12h30
RPM RPM

STRETCH PILATES < ZUMEA STRETCH
a5 45' 45'

45' 30' 60"
11h15 11h00 11h30 18h30
RPM

STRETCH BODYBALANCE  [Eiiemnm)
” P 45'

12h15
ABDOS FLASH
15
12h30 12h30 12h30 12h30
STEPBASIC  BODYPUMP < 2UMBA  BODYPUMP
45' 60" EXPRESS 30’ 45’ 60"

13h15 13h00 13h15
ABDOS FLASH CXWORX  ABDOS FLASH
15 30 15

14h30

GRITCARDIO
SG 30’

17h00 17h30 17h00 15000 17h00
CUISSES ABDOS ~ BODY SCULPT  ABDOS FESSIERS  [Errmm] PILATES
RS 45 30’ 30 SG 30" SG 30’

17h45 18h00 17h30 17h45 17h45
CXWORX  ABDOS FESSIERS  BODYBALANCE CUISSES A8DOS  CXWORX
45’ 30 60’ FESSIERS 45’ 45’

18h30 18h30 18h30 18h30 18h30

BODYCOMBAT BODYPUMP  SH'BAM UDYIAH
60’ 45' 60’ 45’ 60’
19h30 19h30 19h30 19h15 19h30
CXWORX STEP1 _ BODYPUMP
30’ 60’

60’ 45' A

20h00 20h15 20h00
STEP 1 GRIT STRENGTH STRETCH
45

SG: Tous les cours «Small Group» sont dispensés a un effectif réduit.
Réservation et tarification a accueil ou sur le site internet.




