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Energie, forme, puissance cardia vasculaire, agilité, défoulement,
Interval fraining 2 pics cardios, 3 niveaux d'entrainements.

Améliore la posture, la souplesse, I'équilibre, relachement des tensions
physigues et mentales, fravail musculaire profond et postural.

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

Impact esthétique, définition musculaire, résultats ulira rapides.
Muscle tout le corps en améliorant la condition physique.

Un programme de step qui vous donne de I'énergie et vous
aide & vous sentir libéré et vivant pour une forte dépense calorique .

Inspiré du personal training. L'uliime solution pour obtenir
des abdominaux en béton et des lombaires en acier.
Cet enfrainement vous rendra plus fort et plus sOr de vous.

Tout le monde sait que I'on a besoin d'exercice pour étre en forme
et en meilleure santé. SH'BAM est la maniere la plus fun et sociale
de s'entrainer fout en perdant du poids.

A l'cide de VIVE™ ball et de VIVE™ tubes,

vous étes guidé pas a pas a travers le cours par un instructeur compétent,

au rythme d'une musique enjouée et stimulante.
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Circuit de renforcement musculaire et d'endurance.
Amélioration de la condition physique générale.

Tonification et reforcement.
Stretching.
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Des exercices ludiques et dynamiques
pour faire fravailler votre corps et votre coeur.

Par séance de 30 minutes de vélo aquatique, vous obtiendrez la
méme efficacité que si vous aviez fait | h 15 de vélo traditionnel.

Cuisses, Abdos et Fessiers, ce n'est pas moins de trois parties de
voire corps qui fravaillent.

Circuit alliant tapis roulant et vélo aquatique.
Travail musculaire et cardio-vasculaire.

Améliorer votre souplesse, étirements
et assouplissements gréce aux bienfaits de l'eau.

Planning | de | cours

Valable a partir
du lundi 31 aoot 2015

Horaires du club :
e Du lundi au vendredi de ?h & 21h
e Samedi de 09h & 18h
e Dimanche de 9h a 13h

31 boulevard Rocheplatte

45000 Orléans
tel : 02.38.77.22.23

I www.24h-fithess.fr

f Rejoignez-nous !
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