DESCRIPTION DES ACTIVITES

COURS SPORT & BIEN-ETRE

FITNESS

Pilates : Votre professeur vous guidera durant une heure sur des exercices
assez doux mais repetitifs pour raffermir votre corps en profondeur. La res-
piration a une part tres importante dans le cours et vous permettra de faire
travailler encore mieux tout votre corps !

Nos coachs preconisent un dge minimum de 10 ans.

Fit & Fight : Cours de fitness pre-choregraphié de forte intensite, accompa-
gné de mouvements d'arts martiaux et autres sports de combats, voila ce
qui vous attend lors de ce cours |

Circuit cardio training : Creation sur mesure d'un circuit training de la durée de
votre choix, avec les activités de votre choix. Exemple de circuit : 15 minutes
d'exercices cardio, 15 minutes de renforcement musculaire avec des exer-
cices de Pilates et 15 minutes de yoga cocooning pour terminer la seance.
Nos coachs preconisent un dge minimum de 10 ans.

Bootcamp : Alliont cardio et renforcement musculaire, ce cours est complet
et fort en energie | Apres un echauffement tres dynamique, vous travaille-
rez 'ensemble de votre corps avec des exercices fonctionnels tels que des
squats ou du gainage. Serez-vous assez fort pour resister ?

Nos coachs preconisent un dge minimum de 10 ans.

Fit & Strong: Le principe : une séance dlliant le top des exercices cardio (ins-
pirés de la boxe fitness, du circuit training, du HIT etc..) et du renforcement
musculaire. L'objectif : brdler des calories, se tonifier, bouger avec plaisir.

Nos coachs preconisent un dge minimum de 10 ans.



CrossBoxing : C'est un entrainement intensif permettant de développer sa
puissance, sa resistance physigue et son explosivité. Le principe d'un entrai-
nement cross boxing est la combinaison de differents exercices : le travail de
puissance (sans machine) avec des exercices de boxe, celui de I'explosivité et
du cardio et I'endurance.

L'alternance de ces exercices favorise le développement de votre force, puis-
sance et résistance en sculptant votre corps |

Nos coachs preconisent un &dge minimum de 10 ans.

Musculation fullbody : Pompes, squat, fentes, chaise, dips, crunch, ... Vous allez
travailler vos muscles en profondeur. Il n'y a pas de besoin de matériel speci-
figue, alors plus d'excuses pour ne pas faire le cours ;)

Nos coachs preconisent un &dge minimum de 10 ans.

Renfo abdosfessiers:lls'agit d'une activite quivise a travailler une chaine mus-
culaire bien préecise en vue d'ameliorer son efficacité. Les exercices peuvent
se faire uniqguement au poids de corps ou bien avec des charges. Des circuits
specifigues seront congus sur-mesure pour les participants.

Nos coachs preconisent un &dge minimum de 10 ans.

HIIT Training : methode d'entrainement croisee qui melange differentes acti-
vites physigues et sportives. Un entrainement HIIT est varie et change tous les
jours. Apres la seance d'échauffement, les pratiquants choisissent un WOD
(WorkOut of the Day = Travail du Jour) qui liste les exercices a enchainer. La
multiplicité des entrainements evite la lassitude dans le temps et permet au
pratiquant d'entretenir I'effort sur du long terme et de se sentir mieux dans
I'accomplissement des tdches au quotidien.

Nos coachs preconisent un &dge minimum de 10 ans.

YOGA ET RELAXATION

HIIT Yoga : Le HIIT est une pratique de yoga dynamigue ou nous ferons tra-
vailler nos muscles | Dans ce cours vous dllez vous depasser, transpirer, mais
surtout vous amuser | Pas besoin d'étre souple, vous aurez juste besoin d'une
bonne dose de motivation.

Yogalates : Prenez une pinceée de yoga et un soupgon de pilates et vous ob-
tenez le Yogalates | Pour ceux qui veulent decouvrir le yoga et le pilates, ou
ceux qui n‘arrivent pas a choisir entre les deux. Nous allons tonifier le cours en
douceur, tous les niveaux sont les bienvenus.

Yoga du rire : Etre heureux c'est avant tout dans la téte | Nous utiliserons le
langage du corps et la pleine conscience pour ressentir les bienfaits du rire et
sourire.

Yoga pour les sportifs : La pratique du Yoga en complement d'activité phy-
sique et sportive, permet d'apaiser les douleurs et de relGcher les tensions,
notamment sur les articulations et dans le dos. Le Yoga aura des resultats
beénefigues sur le mental et la focalisation de la pratique sportive, la flexibilite,
la force et la clarté mentale. Un cours idéal pour les sportifs debutants ET
confirmes.

Yoga Parents/Enfants : Une initiation au yoga pour enfants : entre découverte
des postures et travail de respiration. Nous vous proposons un yoga ludique
et amusant, qui conviendra a tous les dges. Les parents guideront les enfants
Mais pourront aussi apprendre et s‘amuser autant qu'eux |

Notre coach preconise un dge minimum de 4 ans.

Acroyoga en famille : Pendant cette belle pratigue de yoga en famille, les pa-
rents et les enfants pourront découvrir des postures a plusieurs. Ce sera l'oc-
casion de travailler la commmunication et I'equilibre, mais surtout de s‘amuser
ensemble |

Notre coach preconise un dge minimum de 4 ans.



Sophrologie : Gr&ce & 'attention portée G votre corps et a vos sensations,
la pratique de la sophrologie vous permet de vous reconnecter peu d peu
ad vous-méme, par la pratiqgue de respirations, de mouvements et de visua-
lisations positives. Vous pourrez vous ressourcer, booster votre mental ou
prendre du recul et bien d'autres thématiques encore...

Notre coach preconise un dge minimum de 15 ans.

Méditation : Car la méditation est un état qui peut se cultiver continuellement
(et pas seulement dans la posture du lotus ) nous vous proposons un cours
original entre exercices de respiration, positions statiques et enchainements
de postures. Notre coach preconise un dge minimum de 4 ans.

Méditation enfants : Avec ce cours nous vous proposons une belle initiation &
la meditation pour les enfants de tous dges. Nous cultiverons le calme grdce
a des exercices de visudlisation et de respiration, mais aussi la joie dans des
postures statiques puis dynamiques.

COURSE A PIED ET MARCHE

Yoga & run : Debutant, coureur pour le loisir ou marathonien, cette seance
vous permettra d'ameéliorer votre souffle, vos ressentis ou encore votre men-
tal. Courir plus loin, plus vite tout en optimisant sa recuperation, vous décou-
vrirez que le yoga est un veritable allie.

Run and relax : Des séances de course a pied en groupe en exploitant tout
le spectre de la sophrologie. L'objectif : arriver a un self-control, relGcher les
Mauvaises ondes mais surtout arriver a une approche differente en develop-
pant ses sens.

La demi-heure de footing est ponctuee d'exercices visant un objectif collectif
:I'énergie, la vitalite, la recuperation..

Notre coach preconise un dge minimum de 15 ans.

Marche nordique :Marche avec des bdtons permettant de solliciter 'ensemble
des muscles du corps en douceur. La marche sur un parcours agreable sans
difficulté particuliere a pour objectif d'apprendre a contrdler sa respiration
sur des rythmes differents. Il s‘agit de retrouver son energie et de se concen-
trer sur son rythme intérieur. La marche est cet espace-temps permettant
un cheminement conscient.

Notre coach preconise un dge minimum de 15 ans.

DANSE

Fit afro : Melange de danses et de fitness, vous allez enchainer les mouve-
ments sur un rythme dynamique grdce a une playlist specialement concoctee
par les soins du coach.

Danse : Un cours mélangeant jazz & hip-hop, et dans lequel on peut egale-
ment trouver des variantes de style commme l'afro, le cabaret, le cormmercial,
le voguing... ¢a vous tente ? Alors, ce cours est fait pour vous ;)

Nos coachs preconisent un dge minimum de 10 ans.

Cardio Dance : Venez vous éclater en rythme et faire vibrer votre corps sur
une playlist dynamique qui ne vous laissera pas de répitl Sur des musiques
plus folles les unes que les autres, boostez votre cardio et sollicitez tous vos
muscles I Nos coachs preconisent un dge minimum de 10 ans.

ESCALADE

Vous n‘avez jamais grimpé ou vous étes débutant en escalade” Ce sport de
montagne tres ludique plait a toutes les generations. Decouvrez cette pra-
tigue accompagne d'un moniteur, en groupe reduit, sur le mur de Valmeinier

1500.



ACTIVITES AQUATIQUES

Aquabike : Découvrez le vélo en quasi-apesanteur, une activite qui travaille
le bas du corps sans traumatisme (fessiers, jambes et cuisses) ainsi que le
cardio, lie au plaisir d'étre dans I'eau, tout ¢a sous le soleil et au rythme de la
musique!

Aquafitness : Plus tonique que I'aquagym, I'aquafitness permet de muscler
'ensemble du corps sur des choregraphies rythmees. C'est une session de
renforcement musculaire dans I'eau, qui est reconnue pour detendre les mus-
cles et avoir un effet apaisant sur le corps et l'esprit.

PREPARATION ET RECUPERATION

Eveil musculaire : Cette seance d'échauffement a pour objectif de réveiller
ses articulations (cou, épaules, dos, poignets, jambes, ...) et ses muscles avant
de commencer a travailler. Ainsi vous eviterez les blessures, la fatigue, ou
encore les courbatures. Nos coachs preconisent un dge minimum de 10 ans.

Stretching : Séance qui permet d'assouplir les muscles, d'étirer son corps et
d'evacuer le stress. Le stretching vous libérera de vos tensions physiques,
psychiques et emotionnelles. Nos coachs preconisent un dge minimum de 10
ans.

ATELIERS

ATELIERS PREPARATION & RECUPERATION

Le mental du sportif : La sophrologie est une fagon d'apprendre a mieux
connaitre son corps et a mieux contrdler son esprit. En ce sens, elle est une
technique de preparation mentale. Elle aboutit & une corrélation entre le
corps et l'esprit. Dans le cadre du sport, la sophrologie permet donc au spor-
tif de mieux connaitre son potentiel physique, de repérer plus facillement les
moments ou le physigue n'‘est pas optimal, et de renforcer son mental.

Gestion de la récupération sportive : La récupération ne passe pas unique-
ment par des etirements, un temps calme ou la nutrition. Plusieurs leviers
doivent étre actionnes afin d'optimiser sa gestion de recuperation. On vous
dévoile tout lors de cet atelier |

ATELIERS CUISINE & NUTRITION

La nutrition : Dans cet atelier, nous ferons le point sur limportance de s'ali-
menter correctement. Existe-t-il des horaires, des aliments a privilegier en
fonction de sa journee pour avoir de I'energie 7

Atelier cuisine enfants : Des recettes et conseils simples pour cuisiner en fa-
mille et passer un bon Moment avec vos enfants |

Les enfants doivent étre accompagnes et supervisés par un adulte qui reste
responsable de leur sécurité (utilisation de couteaux).

Plats vitaminés en famille : Venez découvrir de délicieuses recettes a base de
fruits et de legumes pour faire le plein de vitamines.

Les enfants doivent étre accompagnes et supervisés par un adulte qui reste
responsable de leur sécurité (utilisation de couteaux).



Apéro sain et sportif : Que manger apres une journée sportive une fois
'neure de l'apeéro arrivee ? Nous partagerons des recettes saines et deli-
cieuses pour se regaler en famille ou entre amis.

Les enfants doivent étre accompagnes et supervises par un adulte qui
reste responsable de leur sécurité (utilisation de couteaux).

ATELIERS BIEN-ETRE

Auto-massage et massage assis : Nous allons découvrir ensemble les bases
de l'auto-massage, des mouvements simples que vous pourrez ensuite prati-
quer quotidiennement. Cette pratique energetique vous aidera G trouver une
profonde reconnexion avec votre corps, dans un moment de détente et de
douceur.

Sommeil : Quels sont les eléments clés pour parvenir d avoir une vraie bonne
nuit de sommeil reposante ? Comment s'endormir paisiblement en quelques
minutes ? Dans cet atelier, vous apprendrez quelles sont les bonnes pratiques
et comment les mettre en place. Vous (re)découvrirez les outils permettant
de calmer votre rythme cardiague et de vous positionner dans une phase
d’endormissement. Puis la séance se terminera par 10/15 minutes pendant
lesquelles votre coach vous partagera des tips pour mieux dormir en profitant
de belles nuits de sommeil reposantes et repondra a toutes vos questions |

Initiation a l'auto hypnose : Technigue de plus en plus prisee, profitez de cette
heure pour vous accorder un moment de relaxation. Grdce a des exercices
de visudlisation et de suggestion, vous pouvez apprehender et gerer au mieux
Nn'importe quelle situation. Et si vous vous lanciez 7

Aromathérapie : Venez découvrir les bienfaits des huiles essentielles et les
appliguer au quotidien.

Naturopathie : Venez découvrir cette discipline douce et naturelle pour se
sentir bien et apprendre a rester en bonne sante.

Gestion des émotions : Qu'est-ce gu'une émotion ? Comment la récupérer /
la saisir ? Et comment la transformer en une force ? Cet atelier permettra de
faire le point sur I'ensemble de vos eémotions, des les identifier et de toutes
les accueillir de maniére positive. Suite d une partie théorique, vous (ré)ap-
prendrez d respirer, (re)découvrirez notamment la cohérence cardiaque et
ses bienfaits sur la gestion des emotions. Puis la séance se terminera par
10/15 minutes pendant lesquelles votre coach vous partagera des tips pour
vivre au mieux au quotidien et réepondra a toutes vos questions |



