TAPIS

55 min. /12 pers.

Pratigue fondamentale pour apprendre le répertoire d'exercices
sur tapis et maitriser les six principes du Pilates : engagement
du centre abdominal, respiration thoracique, concentration,
contréle, précision et fluidité.

APPAREILS

55 min. /10 pers.

La méthode Pilates est pratiquée sur différents appareils, dont
la Springboard (équivalent du Wall-Unit) dotée de ressorts qui
apportent une assistance et résistance aux mouvements pour
renforcer la musculature profonde et préserver une bonne
mobilité articulaire.

WALL

55 min./ 9 pers.

Discipline inspirée du Pilates, pratiquée sur une unité murale
composée de sangles et d'un harnais pelvien. Elle est axée sur la
compréhension du mouvement a travers des exercices de
renforcement musculaire, d'étirement et de correction posturale.

PRENATAL - NOUVEAUTE 2026/2027

55min./14a 5 pers.*

Spécialement congu pour accompagner les femmes enceintes
tout au long de la grossesse, ce programme vise a améliorer la
mobilité, soulager certaines tensions, renforcer les muscles
profonds et favoriser une meilleure posture.

*cours collectif ou privé selon effectif / tarif adapté en conséquence

KOR SAISON 26/27

REFORMER

55 min. /5 pers.

Programme d'excellence en petit effectif visant a améliorer la
force, la souplesse, la coordination, I'amélioration de la posture
et I'équilibre global sur I'appareil le plus emblématique de la
méthode Pilates.

CHAIR

55 min./ 5 pers.

Ces séances sont proposées ponctuellement les vendredis soir.
Elles permettent de pratiquer le Pilates sur des chaises propres
a la méthode et équipées de ressorts. Cette pratique est idéale
pour renforcer son centre abdominal et améliorer son équilibre.

TAPIS DOUX - NOUVEAUTE 2026/2027

55 min. /12 pers.

En comparaison avec les séances de tapis classiques, ce
nouveau programme consiste a pratiquer la méthode a un
rythme plus calme, avec davantage d'introspection. Le contenu
des séances est enrichi par des exercices de respiration, de
décongestion articulaire, d'étirements et de relaxation.

PRIVE

55 min. /1 pers.*

Répertoire d'exercices adapté a chaque éleve et pratiqué sur
différents appareils en fonction des besoins. Ce format de séance
est idéal pour découvrir la méthode Pilates, affiner et développer
sa pratique, ressentir des bénéfices rapidement et en profondeur.

*possibilité d’ouvrir des séances pour 2 personnes sur demande

SEANCES A L'UNITE

Tapis / tapis doux ......... 16€ Reformer ..o 22€
Appareils / Wall ......... 18€ Privé oo 60€
Chair i 20€ Prénatal ............. sur devis
CARNETS 5 séances 10 séances
valables 3 mois sur la saison 26/27 valables 5 mois sur la saison 26/27
Privée . 275€ . 4. L. LA ... S 525€ ...

Les carnets peuvent étre renouvelés autant de fois que désiré durant la saison
2026/2027 et sous réserve des places disponibles au moment des réservations.

ABONNEMENTS

Choisissez la solution de pratique collective idéale pour
progresser rapidement, ressentir des bénéfices durables et
Vvous assurer la participation a une séance hebdomadaire !

Tapis / tapis doux ......... 52€ / mois /
Appareils / Wall .......... 58€ / mois ®;|1,€Sdaqrt‘,es'°”

4 assoclation
Reformer ...cccoceeeenenn. 72€ / mois

La souscription a un ou plusieurs abonnement(s) engage l'adhérent
sur I'ensemble de la saison scolaire 2026/2027.

FORMULES
Double ...ccoooiiiiii, -12% sur le programme le moins cher pour une souscription a deux abonnements
Mixte ... -8% sur les carnets en séances « private » pour un adhérent souscrivant aussi a un abonnement
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
09h30 Prénatal 09h00 Privé 09h30 Wall
femme enceint tout niveat niveau I/1l
10h00 Privé 10h30 Privé 10h0O0 Privé 10h30 Appareils
It niveat tout niveau tout nivea niveau Il
11h00 Pri‘vé’ 1Th30 Privé 1Th0O Privé 11h30 Reformer
out niveau tout 1 U tout nivea niveau I/11
12h30 wall 12h30 Reformer 12h30 Tapis doux | 12h30 Tapis
niveau | niveau Il tout niveau niveau I/11
15h00 Prive 15h30 Privé 15h00 Privé 15h00 Privé 15h30 Privé
It Niveat tout niveau tout niveau tout niveau tout nivea
16h00 Privé 16h30 Prive 16h00 Privé 16h00 Privé 16h30 Privé
out niveal tout niveau tout niveau out niveau tout niveat
17h00 Tapis doux | 17h30 Tapis 17h00 Reformer 17h00 Reformer 17h30 Appareils
tout niveau niveau | niveau I/l niveau I/l niveau /11
18h00 Reformer 18h30 Wa 18h00 Wall 18h00 Tapis 18h30 Chair
niveau II/111 niveau Il/111 niveau |11 niveau I/Il tout niveau Ni (e ST
. Iveau | : el an
19h00 Appareils 19h00 Tapis 19h00 Appareils . ) u, o
niveau I/1l niveau I1/111 niveau I/11 Niveau Il :intermédiaire
20h00 Tapis 20h00 Appareils | 20h00 Reformer Niveau lll: avancé
niveau I/1l niveau II/111 niveau II/11
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