L E SPA

VERCHANT

PLANNING DES COURS COLLECTIFS*

RETROUVEZ CHAQUE SEMAINE NOS COURS COLLECTIFS POUR VOUS RESSOURCER,
VOUS TONIFIER ET PARTAGER UN MOMENT DE BIEN-ETRE UNIQUE.

©

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00
15:00
16:00
17:00
18:00

19:00

20:00

Lundi Mardi
10:00
Yoga vinyasa
11:00
Streching
Mobilité
12:00 12:00
Abs & Butt Yoga vinyasa
13:00 13:00
TRX E°”P9
urning
16:00
Yoga
dynamique
17:00
Pilates
Reformer  17:30  17:30
Body Hiit
Sculpt Training 18:00
Pilates
18:30 18:30 Reformer
Pilates Hiit
avancé Training  [19:00
Pilates
Reformer
19:30 19:30
Pilates Stretching

intermédiaire mobilité

Mercredi Jeudi
9:00
Pilates doux
stretching
10:00 10:00
. Pilates
P g Reformer
12:.00 12:00 12:00
Full
Pilates YOgG
Body q
Training Reformer dynamlque
13:00 13:00
Stretching Yoga
Mobilité dynamique
17:00
Pilates
Reformer 17:30
Abdos
Fessiers
18:30 18:30
Pilates Boxing
avancé burning
19:30 19:30
Pilates Boxing
intermédiaire burning

Vendredi Samedi Dimanche
8:30
9:00 Running
Pilates
Reformer
10:00 10:00 10:00
. Abdos .
Yoga vinyasa Fessiers Hit
11:00 11:00
Stretching Stretching
Mobilité Mobilité
12:00 12:00
Body Pilates
Sculpt Reformer
13:00
Body Sculpt
16:00
Yoga Vinyasa
17:00
Yoga Vinyasa
18:00
Fit Ballet

DUREE DES COURS :

50 MINUTES

*PLANNING SUSCEPTIBLE D'ETRE MODIFIE EN FONCTION DU NOMBRE DE PARTICIPANTS

Cours par coach :

Mickaél Jannick

Sophie Axelle

Aurélie

Charlotte

RELAIS &
CHATEAUX

Loic




L E SPA

VERCHANT

NOS COACHS

MICKAEL

Athléte de haut niveau en Taekwondo et arts martiaux acrobatiques,
préparateur physique et coach personnel, Mickael vous accompagne
dans votre pratique sportive pour atteindre vos objectifs.

JANNICK

Coach sportif de remise en forme et instructeur en True et Stott Pilates.
Avec la condition physique et I'équilibre postural, il aide les gens &
gagner en énergie et optimiser leur niveau de santé.

AURELIE

Initiée & I'Ashtangaq, elle apprend la précision et la rigueur. Ses cours
sont accessibles & tous, pour tous les corps, dans le respect de
'anatomie de chacun.

SOPHIE :

Sophie vous guide en Vinyasa avec des flows dynamiques mélant
conscience du corps et créativité. Débutant ou expérimenté, laissez-
vous porter par sa bienveillance et son énergie.

CHARLOTTE

Formée au Birmingham Royal Ballet, Charlotte vous accueille pour son
cours de Fit Ballet : une alliance de renforcement musculaire aux
mouvements de ballet classique, de barre fitness et de Pilates.

AXELLE

Ancienne danseuse, Axelle s’est formée au yoga & Rishikesh, en Inde, ou
elle a puisé la profondeur de sa pratique. Depuis, elle enseigne le Hatha,
Vinyasa et Yin yoga avec une approche fluide et sensible inspirée par le
mouvement et la pleine conscience.

RELAIS &
CHATEAUX



L E SPA

VERCHANT

PLANNING SALLE REFORMER*

*PLANNING SUSCEPTIBLE D'ETRE MODIFIE EN FONCTION DU NOMBRE DE PARTICIPANTS

® Ll Mardi Merareel Jeudi Vendredi

07:00
8:00
9:00

10:00 —
=~ Pilates

Reformer

11:00

12:00 12:00
: . 12:00 p:
Pilates Pilates

Reformer Reformer
13:00

14:00
15:00

16:00

17:00 17:00 __ 1700
Pilates Pilates

Reformer Reformer
18:00 18106 18:00

Pilates Fit ballet
Reformer

19:00

19:00 pjlates
Reformer

DUREE DES COURS : 50 MINUTES

COUFS GSSur‘éS pqr . Cours découverte - 35€
Cours - 40€

Jannick 10 cours -380€

RELAI
Charlotte CHATEiSX 20 cours - 700€




