DESCRIPTIF 7‘/'\des COURS COLLECTIFS

CLUB FIThesSS

avusTement De LA POSTURE

ReNFORCemenT mUsCULdIRe

@ haritza - cre

PiLATES

Renforcez votre musculature profonde avec des mouvements pensés
pour effacer les cicatrices musculaires laissées par le temps. Ce cours
permet une amélioration de la posture et un affinement de la sithouette.
Durée : 45 mn

STRETCHING (Zen attitude)
Cours basé sur des étirements qui, exécutés lentement, permettent
d’améliorer l'équilibre musculaire. Durée : 30 ou 45 mn

BODY BdLANCe
Mélange de Tai-Chi, Yoga, Pilates - Exercices posturaux et relaxation.
Durée : 45 mnou 1h

DOS CONTROLE (Respect du corps)

Travail d’étirement et de tonification musculaire visant a corriger
en douceur les déséquilibres vertébraux : alternance de postures
développant la perception et la concentration associées a un travail
respiratoire important. Durée : 45 mn

CI'UNCH (Tablettes de chocolat)
Ne réfléchissez pas trop, allongez vous et préparez vous a subir un
entrainement ciblé uniquement sur vos abdominaux. Durée : 30 mn

CuISses aBDOS FeSSIeRS - COF
Nos coachs n'épargneront pas ces 3 zones sensibles a l'accumulation
des graisses. Durée : 45 mn

TOTAL SILHOUETTE (Full option)

Du petit matériel (élastiques, haltéres, batons..) et beaucoup de
répétitions. Un cocktail simple mais détonnant pour solliciter 'ensemble
de vos muscles. Durée : 45 mn

Crross traininé
Brilez vos calories sur un circuit vous faisant voyager sur plusieurs
ateliers. Durée : 30 ou 45 mn

BODY PUMP

Cours s'effectuant avec une barre et des poids additionnels qui sculptent,
renforcent et tonifient tout votre corps rapidement. Durée : 45 mn ou 1h
TRX SMALL GROUP (sur réservation)

Travail en suspension avec un coach. Entrainement complet de tout le
corps en un minimum de temps [jusqu’a é personnes). Durée : 30 mn

Séance 45 minutes 15€ | 11 € tarif adhérent

TRAVAILL DU COeUR
RPM (Calories killer) (sur réservation)

Permet une perte rapide de poids. Entretien et développement cardiaque.
Aide a la préparation des sorties extérieures. Durée : 45 mn

Lia

Enchainements chorégraphiés en musique, sans impacts. Idéale pour
briler des calories, tout en travaillant lendurance et la coordination.
Durée : 45 mn

BiKe traininé (sur réservation)
Cours en Interval Training de haute intensité, qui utilise un vélo indoor
pour obtenir des résultats rapides. Durée : 30 mn

ZumBa
Dépensez-vous tout en vous amusant. Cours en musique pour briler
des calories et garder la forme. Durée : 45 mn

sTeP
Travail d’endurance en musique a laide d'un step. Pour améliorer la
coordination et la capacité cardio-vasculaire. Durée : 60 mn

AOUA’SPORT

IMMeRrsIionN Des sens

AQUASTRETCH
Un moment privilégié dans ['eau chaude grace a ce cours basé sur
de la relaxation aquatique et des étirements. Durée : 30 mn

asuacyYm
Cours de gym traditionnelle adapté a tous et favorisant lentre-
tien physique, articulaire et musculaire. Durée : 30 ou 45 mn

aQuUATRAINING

Jogging, rebonds, accélérations, mouvements trés rythmés
composent ce cours améliorant le systeme cardio vasculaire et
l'endurance. Durée : 30 ou 45 mn

aeuaBoODY
Des halteres plus fines et lestables nous amenent a ce
niveau intermédiaire de laquabuilding. Durée : 30 mn

aguarPdLmes - Lacon

Venez tester vos qualités de glisse dans ce cours utilisant
des palmes pour un travail important de cuisses abdos
fessiers et de renforcement du dos. Durée : 30 ou 45 mn

Séance 30 minutes 12€ |10%£ tarif adhérent

Carnet 10 séances | 130€ | 95€ tarif adhérent

Carnet 10 entrées 100 € |80%€ tarif adhérent

CLUB FITheSS - AOUA’'SPORT
PLANNING FITNESS >¥ AQUATIQUE

X

Valable
du 18/02/2019
au 30/06/2019

BT | 05 59 527572
& RESERVATIONS
HORAIRES | du LUNDI au SAMEDI : de 9h a 21h (sans interruption)

OUVERTURE | et le DIMANCHE : de 9h a 12h30 et de 14h30 a 20h
717

A NOTER :

Pour une bonne hydratation, pensez a amener votre bouteille d’eau. (% A T’Y,y
Pour l'accés a lAqua’Sport : < g

= Port obligatoire du bonnet de bain et sandales ,-%\i/

= Cadenas obligatoire pour votre casier (en vente sur place) Hotels & Thalasso
S—

Pour Uaccés au Club Fitness :

=Une tenue de sport correcte et des chaussures propres sont exigées

= Une serviette est nécessaire pour le tapis et les appareils

= L'acces aux salles de gym, cardio et musculation est réservé

aux +de 16 ans

= Lutilisation des téléphones portables est interdite

= Cadenas obligatoire pour votre casier (en vente sur place) D D'sw"'b'esw
App tore

AacLANtHAL

153 bd des Plages a ANGLET | www.atlanthal.com
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AQUA VOUS SOUHAITE UN BON ENTRAINEMENT.

La direction se réserve le droit de modifier a tout moment ces horaires ou le contenu des activités. Ce planning est amené a évoluer suivant vos suggestions.
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EQUIPE FITNESS -

B

- les séances AQUA STAND UP et AQUABIKE sont en supplément des abonnements. Tarifs préférentiels pour nos abonnés. Infos aupres de I'’Accueil.

NB




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 400
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 400
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /FRA <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


