ABDOS FLASH
. des abdos, que

des abdos el encore
des abdos..

CUISSES / FESSIERS
Tonificalion musculaire sur les
muscles ulilisant le plus de calofies.

'ABDOS / FESSIERS
Exercices orentes sur les coeurs de
cible.. abdos ef lessiers.

Renforcement des
Cuisses, des Abdos
el des Fesslers.

'ABDOS / BUSTE
Renfoicement visant les muscles
profonds du haul du corps..

BIKE
LE cours accessible
de 20 & 70 ans ,
simple, cardio...
Transpiration el
resuliats @pides
assuUres.

- CARDIO NR)
NR) pure et endiable, prof survollé =
LE cours caidio «Free shyles..,

STRETCHING  Cours candio visant &
Enhetien et amélioralion de vaolre enlielenit el amelioser

souplesse el de volre mobilite, volre capilal cardiovas-
culaire grace a une

maiche appele «skeps.
fun, ludique et efficace.

LIA
Travall de coordinalion
bras / jJambes, sous
fomme d'enchalnement
choregraphie, ulilisalion
de l'espace. peu dim-
pacl, intensite moderée.

Cowrs aclifs dans I'eau comprenant des

mouvemenis el des deplacements, avec
ou sans matérel ef pouwr tous public,

HEEVESS

Bienvenue chez captain Fitwness,

vous cherchez un club de sport vous Lavez
trouvé... Vous avez uw objectif forme. Affiner
votre silhouette reprewdre wine activité Physique
pour rester ew formee, vous sentir miewx daws vos
vEtenents, retrouver votre silhouette d'avant
«bébés, vous préparer a la plage...

quel que soit votre Age, votre objectif forme,
votre wiveaw de pratique, vous trouverez dawns
votre club captain Fitmess les moyens de
Latteimadre.

cours collectifs fitwess, plateaw cardio, ren-
forcement meusculaive, détente, suivi fitmess
tndividualisé, Personal Tralning, hamwmwam,
sauna, piscine...

Tout est comgu pour votre biew-gtre.

Notre Ezjsc-ti-f:
L L W L Lndlre ““Le’” votre.

Horaires d'ouverture :

Du lundi au vendredi : 09.00 21.00
Samedi : 09.30 a3 16.00
Dimanche el jours feries : 10.00 a 12.30.

Z| Sud - 19 (ue de la Guymauviere
35400 SAINT-MALD
0298921 01 I5

captain-filness.com
= ———]

Club Priviege

gt

-GYM EXPLORER

La garantie d'une prise en charge
Line onentation individualisée selon votre potantiel et vos attentes,
Lin bikan trimestriad &t si besoin une réarantation.
Lin suivi régulier da vatre frégquentation.
Un programmse standardisé.
Possibilité d'accéder & un suivi plus personnalisé type «Personnal Trainings,

sur préssriation de oe déphant



Le BODYATTACK™ est <les> cours caidio,
inspire du spoirt el desline & développer la
foice et l'endurance. Ce cours dentrainement
fractionne kes energique allie des mouve-
ments athleligues aerobies & des exerci-
ces de loice el de slabilisalion. Des
inshucteurs dynamigues el de Ia
musique puissante molivent lous les
participanis & alteindre leurs objec-
fils de filness, de l'athlete du
dimanche au compeliteur
achame |

LESMILLS

Le BODYJAM™ est le cours de cardio
qui vous iniie aux joies de |a danse, en
toute liberte. Un cocklail detonant des
demniers mouvements de |a danse el des
lubes du moment pouwr h@nspirer en
seclalant. Oes inshucleurs funky vous
apprennent 8 bouger avec siyle tout au
long des 55 minules de cours. Alors
amenez un ami, bougez vole
coips el laissez le plaisir de Ia
danse s'emparer de vous.

Le BODYCOMBAT™ est le cours
de cardio qui vous donne un coup
de louet et vous permel de vous
lacher completement Ce program-
me, gui sinspiie des ars martiaux
puise dans des disciplines aussi
varées gue le kamle, Ia boxe, le taek-
wondo, e &i chi el le muay thal. Ruthme par
une musigue entr@inante, brilez des calores
el ameliorez voltre capacite cardiovasculaie a
force de frappes, de coups de poing, de
coups de pied et de kalas.

Le BODYPUMP™ est ie
cours original avec
- Nplleres pour |8
renforcement de lout le coips.
Ce cours de 60 minutes fail ravalller
lous les principaux groupes de muscles
en ulilisant les mellleurs exercices de la
salle de musculation, comme les flexions,
les developpés-jelés, les leves el les curls.
De la musigue geniale, des Inshucheurs
exceplionnels el vohe cholx de
poids : guoi de mieux
pour vous moliver a
alteindre  rapidement
les objeclifs que vous vous
eltes fixes |

Le BODYVIVE™ est le progamme de filness
collectil & faible impact gui vous permet de choi-
sir lntensité de vole effort. A I'side de ballons
VIVE™, de tubes VIVE™ el eventuellement de
pelits halteres, vous éfes guide pas a pas a
havers le cours pai un inskiuckewr competent,
au rythme d'une musigue enjouee el skimu-
lante. Vous terminez ce programme profonde-
ment revigore et pelillant d'énergle.

-

Le BODYBALANCE™ associe des exer-

cices de yoga, de tal chi et de |2 méthode

Pilates, La respiralion contiolee, de Ia
concentralion el une sére shuctlurée avec
spoin, des efirements, des mouvements el
des postures, sur fond musical, conbi-
buent & créer un cows holislique qui
plonge volre comps dans un et d'har-
monie.

Changer po
02 99 &

anadoof




