Retrouvez votre club CLUB belinann Chanteloup-en-Brie sur fithess france

AQ UA Merci de respecter les horaires des cours.

Pour nous aider a garder une bonne qualité d'eau, pensez a vous savonner avant votre baignade. Bonnet de bain obligatoire. Shorts et calecons interdits.
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Convivialité
Accessibilité

QUELLE EXPERIENCE RECHERCHEZ-VOUS ?
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socialement &
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retien
Bien-étre
Tranquilité

Efficacité & résultats
Discipline d'entrainement

Presque 50 postures de I'équilibre a pratiquer avec
différentes techniques de respiration.

Apporte équilibre, renforcement musculaire, souplesse et
bien étre.

IN[OINAIFNUR Cours donné par le créateur de I'aqua yoga
Cours dynamique et énergisant. Entrainement aquatique
complet, sans accessoire et sans impact, accessible a tous.
Améliore la condition physique générale, affine la silhouette,
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LE CLUB DE FITNESS-D'EXCEPTION

“NFANT S

Mercide prévoir une tenue de sport appropriée et une bouteille d'eau.
Pour les 7-13 ans, prévoir un maillot et un bonnet de bain ainsi qu'un goGter.

=
CLUB DE FITNESS 5-6 ans
3, RUE DE LA DECOUVERTE. o PREM’S
77600 CHANTELOUP-EN-BRIE. KIDS 5-6 Ans
14:30 - 15:30
01.64.76.07.90/ 06.10.81.46.55
DU LUNDI AU VENDREDI 5 o hans '
DE 09HOO A 22H00 [3) PREM'S
LE SAMEDI DE 09HOO A 18HOO 16:00 - 17:00
LE DIMANCHE DE 09HOO A 13HOO
tact@clubbeli f
contact@clubbelinann.ir \%IDS PREM’&
Développer
sa motricité

dans lajoieet la
bonne humeur!

7-8 ans

AQUA

13:30-14:30

1) MOYVE

14:30 - 15:30

i) HEROES

ANs|
15:30 - 16:30
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1) AQUA

7-13ans.
Apprendre a
nager et se
dépenser en
samusant !
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15:30 - 16:30 15:30 - 16:30
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() HEROES ) MOYE
Donner go(it a Se dépenser et
I'effort dans des s'amuser sur des
ateliers ludiques musiques
et éducatifs ! attrayantes !

permet de retrouver la forme rapidement et sans risque.

Cours adominante cardio, avec gants aquatiques, inspiré des arts
martiaux. ldéal pour se défouler et évacuer le stress en samusant.
Améliore I'endurance cardio respiratoire, la coordination et
la condition physique.

550 CALORIES

Cours sans impact, accessible a tous. Mariage de la résistance
mécanique et aquatique avec rondins en mousse et tubing.
Raffermit et renforce la sangle abdolombaire. Dessine la

500 CALORIES R 5 2 T
silhouette, affine la taille, muscle le corps intégralement.

Entrainement ludique et complet.

Combiné de I'aguadynamic et de I'aquawork.

Tonifie tous vos muscles et la sangle abdominale,
améliore la condition physique, aide a retrouver la forme.

Aquatonus

500 CALORIES

600 CALORIES

Séance dirigée avec palmes, accessible a tous. Idéal pour
les personnes qui souhaitent se défouler ou se surpasser.

Draine et tonifie les cuisses, les abdos et les fessiers.

Cours cardio sur vélo aquatique, accessible a tous. Idéal pour les

_ personnes qui veulent récupérer ou se rééduquer en douceur.
00

Améliore I'endurance, affine les jambes, élimine la cellulite et
aoRes galbe les fessiers. Augmente le souffle et briile les calories.

o
0

Circuit training dans I'eau, sur tapis de course, vélos et

trampos/steps.
s

550 Améliore le souffle et I'endurance.
AR Tonifie les cuisses et les fessiers.

Cours de haute intensité en ateliers, avec ou sans matériel,

_ basé sur l'interval training (entrainement fractionné).
— Brale un maximum de calories! Améliore le souffle et
650 CALORIES I'endurance. Gaine la ceinture abdominale.
@ gw“ des exercices de renforcement musculaire et de cardio.
stand Up Activité tres dynamique et ludique ! Un sport trés physique,
450 CALORIES (30w) mais sans en avoir lair.
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Cours consistant a tenir en équilibre sur une planche et a alterner
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IEEEYIM Cours accessibles uniquement avec un abonnement beliPREMIUM ou avec nos cartes beliPOINTS
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L'espace enfants est ouvert tous les jours pour les e
sous la responsabilité des parents.
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http://www.fitness-france.fr/Chanteloup-en-Brie-77/Club-belinann.html

POUR LE BIEN-ETRE DE TOUS ET POUR VOTRE SECURITE

Tenue correcte et appropriée, serviette et chaussures propres obligatoires.
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MERCI D'ARRIVER 10MN AVANT
LE DEBUT DES COURS POUR
INSTALLER VOTRE MATERIEL.

TRAINING <757int rpmi—— -
PILATES } mHIIT
COURS SUR RESERVATION

Les horaires des cours sur réservation sont indiqués
en rouge. Par respect envers les autres membres, il
est primordial de nous contacter si vous ne pouvez
pas assister a un cours que vous avez réserve.

COURS DEHAUTE
INTENSITE EN PETITS
GROUPES
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CARDIO

450 CALORIES (30m)

450 CALORIES (30wm)

BOXING

450 CALORIES (30wm)

MY Cours accessibles uniquement avec un abonnement

Cours tres énergique et efficace. Un mélange explosif de
mouvements athlétiques et d’'exercices de renforcement.

Améliore I'agilité et la coordination, la force et I'endurance.
Cours qui puise dans des disciplines aussi variées que le
karaté, la boxe, le taekwondo, le tai chi et le muay thai.

Tonifie, sculpte et améliore la condition physique et 'endurance.

Travail cardio sur une plateforme et sur un enchainement

chorégraphié.

Augmente la capacité cardio, I'agilité et la coordination.

Cours de renforcement musculaire traditionnel.
CAF : Cuisses Abdos Fessiers.

Affine vos cuisses, renforce vos abdominaux, galbe vos fessiers.

Cours original avec poids et barre pour le renforcement de
tout le corps qui vous pousse au dela de vos limites.

Améliore la force et I'endurance. Tonifie et sculpte.

Gymnastique douce inspirée du yoga, de la danse et de la
gymnastique permettant un rééquilibrage musculaire.
Renforce les muscles du dos et des abdos, améliore la posture.

IN[OIN\/IBR Séparation en 2 cours : débutant et confirmé.
Inspiré du personal training, ce programme est l'ultime
solution pour renforcer les muscles du centre du corps.

Dessine vos abdos, vos hanches et vos fessiers.

Cours cardio qui vous initie aux joies de la danse (Hip Hop,

Salsa, Modern Jazz, Techno ...) en toute liberté.

Brale des calories, tonifie et sculpte, améliore la coordination.

Amusez-vous avec cet entrainement torride et dansez sur des

rythmes endiablés. Libérez-vous !

m RENFO RENFO m CARDIO CARDIO CARDIO

Brdle des calories, sculpte et tonifie, améliore la coordination.

Cocktail explosif entre danse, fitness et aérobic pratiqué sur
des rythmes latinos. Programme ludique et efficace.

Améliore la capacité cardio-vasculaire et brile des calories.

Cours de relaxation basé sur la respiration, la concentration,

la méditation et le travail des postures.

Apporte une sensation de bien-étre et de détente.
[N[@]8)Y/F\OY Création d’une variante XL durant 1h30.

Combinaison de mouvements inspirés du yoga, tai chi et
pilates pour acquérir force, flexibilité, concentration et calme.

Améliore la force, la souplesse et I'amplitude des mouvements.

Cours de haute intensité (HIIT) basé sur des mouvements

fonctionnels.

Augmente la force, I'endurance musculaire et cardio.

Programme de cyclisme en salle, pendant lequel vous roulez au

rythme d'une musique entrainante.

Améliore la capacité cardio, augmente la force et 'endurance.

Programme de cyclisme en salle de haute intensité concu
pour mettre votre condition physique a rude épreuve.

Permet de repousser vos propres limites.

Cours a base de pliométrie consistant a faire passer le muscle
tres rapidement de |'état d'étirement a I'état de contraction.
Construit un corps fort, souple et athlétique.

Programme détonant utilisant le poids du corps, sans aucun
accessoire et donnant des résultats rapides et significatifs.

Brale les graisses et améliore les capacités athlétiques.

Entrainement intense utilisant différents accessoires et
faisant travailler tous les principaux groupes musculaires.
Améliore la puissance et la tonicité musculaire.

Les principaux mouvements de la boxe dans un programme
de haute intensité qui repousse les limites de votre corps.
Améliore la puissance, I'endurance et la coordination.

HIT HIT HIT CARDIO HIT

HIT

HIT

IN[OINAV/ AUl Programme créé spécialement par nos experts.
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functional
won training

PRESENTATION

Le functional training vise a reproduire des
mouvements du quotidien en les optimisant
pour éviter les blessures et pour développer
une silhouette harmonieuse. |l permet de
faire travailler les chaines musculaires dans
leur globalité et non individuellement.

MATERIEL

Tout le matériel nécessaire a votre séance est
mis & votre disposition dans la salle : Plyo box,
kettle bell, medecine ball, corde a sauter,
battle rope, barre de traction...

LesMILLS

CXWORX

Pu‘ dant les € :

nt optimal.

Par respect pour les autres membres,
il est primordial de bien respecter les
horaires de début et de fin indiqués.

LE CLUB DE FITNESS D’EXCEPTION
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SERVICE DE VOTRE

DES EXPERTS AU
MIEUX-ETRE
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Les dépenses caloriques des cours collectifs sont des
valeurs moyennes données a titre indicatif.




