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LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI
09:00-09:50 R Xel DE  [EEIREEY Functional step @ 09:00-09:50 RO TRX Yoga
LR Latino Dance @ 09:30-10:25 RS AI ] NG ERIIETEY indoor Cycling Body Art
L RE] Iron Bar @ IPELRE Body Art PP LEEREN Indoor Cycling Zumba

©
IWLLEPA Functional T. 17:30-18:20 QLS
Pilates

(B -Ol Functional T.

AR Body Art ICELBE Interval Training 17:40-18:30 [RILHE: T

Indoor Cycling @

IR Functional T. el Latino Dance @ IPELRCT] Functional T.

18:40-19:30 ¥ Wek

SR ON Gym Dos & Core
SAMEDI Y

P LIEED] Gym Dos & Core @

(PEERTPH Gym Dos & Core & Horaires

DB OEN Functional T. Vo 1Y Lundi au Vendredi: 07:00 - 22:00

Samedi: 08:30 - 18:00
Dimanche : 08:30 - 18:00
Jours fériés : 08:30 - 13:30

pEH R R Pilates

Rl [ndoor Cycling

VENDREDI

WEREEOERLR [ron Bar Cardio

O

Silhouette
Figurformung
Body Shaping

09:45-10:40 [P O P REEL] Indoor Cycling @

EAEIERAECTIN Functional T.

g g

10:45-11:40 @ELE

Renforcement musculaire
Muskelkraftigung & Straffung
Muscle Strength

DIMANCHE City Concorde .g Régénération Active

B LREHEN Indoor Cycling

s LBkl Indoor Cyclin
S — 80, route de Longwy L-8060 Bertrange Aktive Entspannung

PEHEW [ndoor Cycling @ TélL +352 55 22 40-300 Active Relaxation
- 4" . Travail en groupe
@ sUBLRAB LY [ndoor Cycling @ fithess@ck-group.lu 9L Trainingstreff
@ckfitnessbertrange / ck-fitness.lu W Group work

18:30-19:20 ¥ Yol

19:30-20:20 grFd¥5i] ok




@i Functional Training

" Sollicite I'ensemble des groupes musculaires et rend
plus facile les mouvements de la vie quotidienne.

Indoor Cycling

Sur vélo, permet un entrainement
cardio-vasculaire intense et efficace.

Body Shape

Un programme varié et idéal pour 'endurance et
le renforcement de tous les groupes musculaires.

Hotiron / Iron Bar

Renforce et tonifie votre corps a l'aide de
l'entrainement avec les barres.

FAC / Fesses Abdos Cuisses

Développe et travaille spécifiquement le
| tronc et la partie basse du corps.

Cours dynamique et stimulant qui combine
des mouvements de danse et de fitness.

Gym pour le DOS & CORE Training

Entraine et renforce la musculature
du tronc et des muscles profonds.

Yoga

{ Améliore la posture générale et les problémes de
dos, procure un effet calmant et apaisant.

TRX® Yoga

Procure les mémes bienfaits que le yoga mais
utilise un systéme de harnais pour les exercices.

bodyART®

Méthode d’entrainement qui combine
force, flexibilité et équilibre.

deepWORK®

Entrainement fonctionnel des
mucles profonds.

Pilates

Entrainement complet qui sollicite des chaines
musculaires entiéres en combinant force et mobilité.

Body & Mind

Renforce les muscles profonds, permet de se
relaxer et de trouver son équilibre.

Entrainement cardio-vasculaire qui se déroule
a l'aide d'un step pour effectuer les exercices.

HIIT / Interval Training

Un entrainement fractionné trés intensif
qui améliore vos capacités athlétiques.

Dance Latino / Dance

Un cours de danse physique grace a des
mouvements simples mais tendances.




