
MARCHE NORDIQUE Ľ CROSS BOXING Ľ ZUMBA Ľ PILATES Ľ GYM BIENĽÊTRE
CIRCUIT TRAINING  Ľ TOTAL BODY SCULPT Ľ XTREM WORKOUT Ľ YOGALATES...

<< NOUVEAUTÉS ���� >>
SOPHRO RELAXATION Ľ BOOTCAMP Ľ MUSCULATION

POUR LES ADULTESSAISON 2021-2022



Apprenez à prendre conscience 
de tous vos muscles abdominaux 
en relation avec votre respiration.  
Par des mouvements doux et 
contrôlés, en cherchant à être 
présent à vous même durant leur 
exécution, vous travaillez votre 
ceintureceinture abdominale en 
profondeur. Le pilates apporte 
stabilité, force, détente ainsi 
qu’une plus grande conscience de 
soi.

Séance d’étirements alliant des 
mouvements de yoga et de 
Pilates. Appropriée en cas de 
douleurs dorsales, le yogalates 
est accessible à tous les publics.

Mélange de Pilates, yoga et Taï 
Chi, ce cours permet de 
travailler le corps dans sa 
globalité respecteusement, de 
renforcer les muscles en 
profondeur et de développer sa 
souplesse.



La Sophro-relaxation regroupe 
des techniques de respiration et 
de visualisation visant à une 
détente corporelle, mentale et 
émotionnelle. Elle permet ainsi 
de retrouver un bien-être 
général et une sérénité à tous les 
niveaux.niveaux.

À travers des postures, la gestion 
du souffle et la méditation, le yoga 
est idéal pour harmoniser le corps 
et l’esprit et trouver l’équilibre en 
soi. Cette discipline a de 
nombreux bienfaits sur le système 
nerveux, lymphatique, hormonal, 
ainsi que sur mental et le spirituel.ainsi que sur mental et le spirituel.

Pratique axée sur le lâcher prise. 
Permet de se reconnecter à 
soi-même grâce la respiration et 
la méditation. Mélange de 
stretching, danse, yoga et auto 
massage, travaillez en 
conscience vos muscles 
profondsprofonds et de développez votre 
souplesse, dans le respect des 
possibilités de chacun.
La Gym Bien-Être diminue le 
stress et renforce le système 
immunitaire, augmente votre 
confiance en vous et améliore 
votre concentration



Cours en musique comprenant 
enchaînements , renforcement 
musculaire et stretching. 

Ce cours permet de sculpter 
tout le corps, développe la 
force et le tonus grâce à des 
exercices au sol ou debout.

Ce cours demande plus de 
coordination, de force et de 
souplesse que le cours 
débutant. Les séances sont plus 
denses et une plus grande 
conscience du corps et de la 
respiration  est nécessaire 
pendant les mouvements.pendant les mouvements.

Sculpter vos cuisses, muscler 
vos abdominaux et ra~ermir 
vos fessiers, voilà l’objectif de 
ce cours intensif ciblé. Le reste 
du corps est également sollicité 
pour un renforcement 
musculaire global.





Augmentez votre condition 
physique grâce à un renforcement 
musculaire sous formes d’ateliers 
ludiques avec du matériel de 
musculation. Apprenez à connaître 
vos limites et repoussez les !
CoursCours intense librement inspiré de 
la célèbre méthode de fitness dont 
l’e~icacité n’est plus à prouver.

Cours collectif inspiré des 
méthodes d’entraînements de 
l’armée américaine. Puisez dans 
vos ressourses et dépassez vos 
limites avec un travail en HIIT (High 
Intensity Interval Training), 
alternance de phase de haute 
intensitéintensité et de phases courtes de 
récupération.



Travailler sa synchronisation, 
renforcer sa musculature, 
augmenter son explosivité et 
s’initier au sport de combat, c’est ce 
que propose ce cours avec des 
mouvements issus de la boxe thaï.

Mélange de fitness, d’art martial et 
de boxe, cette discipline est aussi 
ludique que technique. C’est un 
cours varié, entre travail sur sac de 
frappe, enchainements dans le 
vide, travail en binôme.

Entrainement en circuit training 
varié en HIIT (High Intensity Interval 
Training).  Une dominante par 
session (cardio, musculation, zone 
du corps...). Cette méthode de 
travail est redoutablement e~icace 
et exutoire.

Programme d’entrainement 
physique complet : cardio à haute 
intensité et préparation musculaire, 
équilibre et flexibilité allié au plaisir 
de la musique et de la danse.
Venez dépensez un max de calories 
sans y penser !



PLANNING DES ACTIVITÉS



Cyrielle
Yoga Enfants
Gym Bien-Être

Anne-Laure
Marche Nordique du sam.
Gym Tonic du ven.

Anthony
Marche Nordique 
du mar. et jeu.
Famill’Active

Justine
Zen Attitude du mar.
Zumba

Jennifer
Yoga du sam.

Ludovic
Coaching perso

Abdos renfo du mar. et du sam.
Circuit training

Manon
Abdos fessiers renfo 
du lun.jeu. et ven.
Total Body Sculpt 
du mer. et jeu.

Franck
Pilates
Sophro Relaxation
Cross Boxing du lun
Xtrem Workout

Anne - Sophie
Yogalates du lun. 
Zen Attitude du mer.

Lydia
Shadow Boxing
Yoga du mer.

Lucas
Musculation

Gym tonic mar. et jeu.
Cross Boxing du ven.

Boot Camp

Notre
 equip

e 

de coa
chs !



TARIFS À L’ANNÉE ńhors vacances scolaires)

- Adhésion annuelle comprise (30€)
- Les tarifs tiennent compte d’une réduction de 50% pour les autres membres d’une même 
famille. (filiation directe sur présentation d’un justificatif).

* Le tarif enfant est appliqué jusqu’à 16 ans
** Le tarif réduit s’applique aux demandeurs d’emploi et aux étudiants sur présentation d’un justificatif.



COMPENSATION COVID
pour les adhérent·es 2021

BONUS PARTAGÉ !

Si vous n’avez suivi aucun cours en visio :

Si vous avez suivi des cours en visio :

OFFRES 

SPÉCIAL
ES

- 50% sur votre réinscription !

1h de cours supplémentaire o~erte !
Plus d’infos sur :





· · · Tarifs · · ·

Une journée 
de VAT, c’est ça :

Accueil  (possible avant en le spécifiant.) 
Activités à thèmes 
Pause  
Activités ludiques au choix 
Déjeuner 
Piscine ou temps calme 
AActivités à thèmes 
Activités ludiques au choix 
Goûter 
Départ des enfants

8h00-9h00
9h15-10h30
10h30-10h45
10h45-12h00 

12h-13h 
13h00-14h00
114h15-15h30 
15h30-16h30 
16h30-17h00 
17h-18h30



SEMAINE 2 : du 2 au 5 novembre 2021

À partir de 7 ans
Le quidditch est devenu un sport 
accessible aux moldus !
C’est LE sport auquel se livrent 
habituellement les élèves de Poudlard, la 
célèbre école de magie..
Qui attrapera le vif d'or ? Qui attrapera le vif d'or ?
Découvre un sport pas si sorcier !

Pokémons Voyage À partir de 4 ans
Viens vivre des aventures incroyables avec 
tes Pokémons préférés !
Entraine-toi Entraine-toi à devenir un super dresseur 
en maîtrisant ta pokéball et viens capturer 
le plus de Pokémons possible à travers des 
défis d'escalade, une chasse aux 
Pokémons géante, etc. Seras-tu incollable 
au pokéquizz ?



SEMAINE 1 : du 25 au 29 octobre 2021

Toussaint 2021

 À partir de 4 ans
La présidente de la planète Legosphère a 
besoin de toi pour retrouver de nombreuses 
briques éparpillées...
Circuits Circuits escalades, obstacles, gym, jeux 
d'adresse : vis des aventures passionnantes 
dans le monde Lego. Amuse-toi avec tes 
amis et unissez vos e~orts... 
Le trésor n'est pas loin !

CHASSE AU TRESOR LEGO

À partir de 7 ans
Viens participer à des combats de 
l'extrême dans les arènes comme sur un 
tatami.. Trouves un adversaire à ta taille et 
que le meilleur gagne, tout en respectant 
le Code d’honneur !

TOUPIES DE COMBAT BEYBLADE -
ARTS MARTIAUX
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Les Vacances à thèmes c’est découvrir, créer, s’amuser et apprendre 
grâce à des thèmes à la fois pédagogiques et ludiques.

Les Vacances à thèmes ce sont deux thèmes adaptés aux 4-6 ans et aux 
7 ans et +, un pour chaque semaine de vacances scolaires.

Les Vacances à Thèmes, ce sont des vacances sportives et stimulantes 
pour le corps et pour l’esprit !

POUR LES VACANCES DE TOUSSAINT ����,

RENDEZĽVOUS AUX PAGES SUIVANTES POUR LE DÉTAIL DU PROGRAMME !

PONTHIERRY



TARIFS ENFANTS

SAISON 2021 - 2022



ORGENOY - École, rue de la Sellerie

Les Mâtinées du 
Samedi !
Un matin complet de sport 
à un tarif préférentiel !



Le programme couvre toutes les familles de sports : sport collectif, 
sport d’opposition, pleine nature, athlétisme etc. 

Les activités changent à chaque période scolaire de l’année.
Deux activités sportives de 30min sont proposées à chaque cours. 

Elles sont adaptées à chaque tranche d’âge. 

PRINGY - Halle des Sports, 14 rue de Lourdeau



l’Activités sportives tous 
les jours de la semaine
pour les 3 - 11 ans !

L’École Multi-Sports 
c’est développer et améliorer ses 
capacités motrices en s’amusant, 
à travers des valeurs comme la 
coopération, le respect, le goût 
de l’e~ort et la solidarité.



Le centre de loisirs accueille vos enfants :
- de 3 à 12 ans
- dans les locaux de la garderie Place Trainard
- les mercredis de 8h00 à 18h30.
LL’équipe d’animation a à coeur de porposer des activités 
diverses et variées, ludiques et éducatives, avec une 
sortie par période.

L’ALSH de Seine-Port est fermé pendant les vacances scolaires, 

cependant vos enfants son accueillis aux Vacances À Thème à 

Saint-Fargeau-Ponthierry au même tarif que les Féréopontain·es.

SEINE-PORT - Garderie, Place Trainard



La pratique du sport c'est bien et en 
famille c'est encore mieux ! 
Pratiquer ensemble renforce le lien 
familial et développe la culture 
sportive tout en s'amusant !
Fami’Active Fami’Active,  d’une façon ludique, 
fait vivre et transmet des valeurs 
comme le sens de l'entraide, la force 
du collectif, l’envie de se dépasser, le 
goût de l'e~ort et la confiance en soi 
et en l’autre.

Fami’Active, c’est quoi ?
Venez pratiquer le sport loisir en famille ! 
Une heure par semaine, venez partager un moment 
privilégié et sportif avec votre famille, adultes et 
enfants réunis. 
À chaque période scolaire, un sport di~érent !

Pourquoi s’inscrire à Fami’Active ?

Famies, venez bouger ensemble dans la joie et la bne humeur !
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Le yoga enfants 
développe la souplesse,

augmente la confiance en soi,
aide à se concentrer, 

renforce le système immunitaire...

Le yoga enfants 
ce sont des outils 
d’auto-massage et de 
relaxation 
pour apprendre à 
miemieux appréhender ses 
émotions et mieux se 
connaître. 

Jeux de sou~le...
Yoga des Éléments...
Yoga des Animaux...
1, 2, 3, Yoga...

Atelier Yoga 

Parents-Enfants 

1X par mois

 D
yn
am
iqu

e, l
udiq
ue, créatif & bienveillant  

Yoga 
Enfants

PRINGY -  Agora, 2 rue de Lourdeau




