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Apprenez a prendre conscience
de tous vos muscles abdominaux
en relation avec votre respiration.
Par des mouvements doux et
controlés, en cherchant a étre
présent a vous méme durant leur
exécution, vous travaillez votre
ceinture abdominale en
profondeur. Le pilates apporte
stabilité, force, détente ainsi
gu’une plus grande conscience de
SOi.

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

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



A travers des postures, la gestion
du souffle et la méditation, le yoga
est idéal pour harmoniser le corps
et I'esprit et trouver I'équilibre en
soi. Cette discipline a de
nombreux bienfaits sur le systéme
nerveux, lymphatique, hormonal,
linsi que sur mental et le spirituel.

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

Pratique axée sur le lacher prise.
Permet de se reconnecter a
soi-méme grace la respiration et
la méditation. Mélange de
stretching, danse, yoga et auto
massage, travaillez en
conscience VoS muscles
profonds et de développez votre
souplesse, dans le respect des
possibilités de chacun.

La Gym Bien-Etre diminue le
stress et renforce le systeme
immunitaire, augmente votre
confiance en vous et améliore
votre concentration
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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
»endant les mouvements.
€]

Cours en musique comprenant
enchainements , renforcement
musculaire et stretching.

L%

Sculpter vos cuisses, muscler
vos abdominaux et raffermir
vos fessiers, voila l'objectif de
ce cours intensif ciblé. Le reste
du corps est également sollicité
pour un renforcement
musculaire global.

&t.

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



Marche dynamique en pleine
nature. Cette activité allie
endurance et renforcement
musculaire. Elle procure plaisir
et bien-étre et s'adresse a tous
les publics. C'est le moyen idéal
de deécouvrir les paysages
boisés de notre région.
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Atteignez vos objectifs avec un
coach sportif professionnel a
vos cotés ! Il élaborera avec vous
un programme sur mesure,
100% personnalisé, adapté a vos

capacités, disponibilités et
objectifs.

Progressez a votre rythme,
accompagné par les conseils de
votre coach, tout au long de
votre évolution.

Activité qui peut se pratiquer par
tout le monde sans exception,
cette discipline améliore le
fonctionnement de l'organisme.
La musculation s'adresse a
toutes les personnes qui
souhaitent gagner en tonicité,
adopter une meilleure posture et
raffermir certaines zones de leur
corps.

OFFRE SPECIALE COACHING :
EST INCLUS dans votre
accompagnement
en COACHING PERSONNALISE :
I'acces illimité a
tous les cours collectifs
de cette double page !



ACTIVITES
HAUTE INTENSITE

Augmentez votre condition
physigue grace a un renforcement
musculaire sous formes d'ateliers
ludiques avec du matériel de
musculation. Apprenez a connaitre
vos limites et repoussez les !

Cours intense librement inspiré de
la célebre méthode de fitness dont
I'efficacité n'est plus a prouver.

Cours  collectif inspiré des
méthodes  d'entrainements de
I'armée américaine. Puisez dans
vos ressourses et dépassez vos
limites avec un travail en HIIT (High
Intensity Interval Training),
alternance de phase de haute
intensité et de phases courtes de
récupération.
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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 efficace
et exutoire.

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 thai.

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 bindbme.

53,

Programme d'entrainement
physigue complet : cardio a 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 !
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o o PLANNING DES ACTIVITES

' 9h00-10h00 © 9h00-10m00  9h0O - 10h00
| 9h00-10m30 ' 9h00-10h30 ' 10m00 - 11h30
18h00- 19h00 ' [ ' '
19h00 - 20h30
19h30-20h30
' ' 19h30-20h30
' 18h30-19h30 ' '
' 19h30- 21h00 ' 11h00 - 12h30

18h30 - 19h30 ' 18h30-19h30
19h30 - 20h30
18h15-19h15  9h30- 10h30

19h15- 20h15
| 20h30-21h30
20h30-21h30 | 20m30-21h30
! ' ' | 20h30-21h30

17h30-
18h30**

| 18h45-19h30 18h30- 19h15 ' 11h00-11h4as
19h15- 20h00 11h45 - 12h30
20h00 - 20h4S

17h30 - 18h30*
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1h/ 1h30/ 2h/ 3h/ S
. . : s lllimité
semaine semaine semaine semaine
1 Adulte 180 € 212 € 291 € 325 € 355 €
1 Enfant* 160 € 190 € 235 € 250 € 265 €
2 Adultes 271 € 318 € 438 € 489 € 540 €
1 Adulte & 1 Enfant 260 € 308 € 410 € 451 € 492 €
2 Enfants 239 € 286 € 352 € 375 € 398 €
3 Adultes 360 € 424 € 583 € 652 € 721 €
2 Adultes & 1 Enfant | 350 € 414 € 556 € 615 € 672 €
1 Adulte & 2 Enfants | 340 € 403 € 526 € 576 € 625 €
3 Enfants 327 € 393 € 483 € 514 € 545 €
Famille (4 et +) 477 € 530€ 584 € 627 € 669 €
Tarif réduit** 133 € 148 € 170 € 180 € 191 €
Marche Nordique - 165 € - 218 € 273 €
Famill’Active 260 €
Coaching
personnalisé 310 € pour 2 créneaux de 45min/semaine +
+ accés illimité cours accés illimité aux cours collectifs fitness
fitness
* Le tarif enfan qu'a 16 ans
** Le tarif rédui ue aux demandeurs d'emploi et aux étudiants sur présentation d'un justificatif.

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



INSCRIPTION e
Au Forum des Associations : - il
- le 4 Septembre 2021 a la base de loisirs BONUS PARTAGE !
de Saint-Fargeau-Ponthierry, de 10h a
17h00 ou au centre Culturel des 26
Couleurs, salle Frieusé.
-10% si inscription sur le Forum.
Paiement en plusieurs fois possible.
(chéques / espéces, mensualisations sur
10 mois/ ANCV Cheques vacances et
Coupons sport).

Inscrivez-vous avec un-e ami-e
n‘ayant jamais fait parti-e de
I'association Sport Famille Plaisir.
Rendez vos dossiers d'inscription
complets et bénéficiez de 25% de
réduction chacun-e!

Documents a fournir pour s'inscrire :
- certificat médical , reglement et
justificatif si tarif réduit.

Reprise des activités le 6 Septembre 2021

Plus d'infos sur:

COMPENSATION COVID
pour les adhérent-es 2021

Si vous n'avez suivi aucun cours en visio :
- 50% sur votre réinscription !

Si vous avez suivi des cours en visio :

@ 061704 89 49 1h de cours supplémentaire offerte !
(® www.sport-famille-plaisir.fr ® 2

sport.famille.plaisir@gmail.com i@

Retrouvez nous aussi sur acebook !
facebooklcomjsporﬂam i”eplaisir Images et icons by Freepik, The Noun Project, Flaticons et Adobe Stock.

Ne pas jeter sur la voie publique.
Conception graphique : Aurélie Pimont.
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