Agenda Sport—Santé AST

Alp'Sports Therapies sa

Plus gu'un fitness..

Depuis |'automne 2020, le centre de fitness AST
est labellisé Fitness Guide. \/ous pouvez donc
bénéficier de contributions « Prévention-Santé »
par vos assureurs maladie.

Fitnessguide®

Part time care
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COACHING
FITNESS] GYIVI & PREPARATION PHYSIQUE

rvice de coaching et'de
||'T7'é‘ments et I :
cerialt

Personal Trainer
Professeur de ski
avec brevet féderal

. 0796514256

& MScen SCIences du Spor
. 07968160 23

COURS COLLECTIFS

Seul face a I'effort vous n'y arrivez pas ? Pourquoi ne pas profiter COACHINGS sur rov Membres Non-membres
de la motivation de faire du sport en groupe ? Coaching individuel 30 minutes 48 cHF 60 cHF
Afin d'étoffer son offre d'activités sportives et vous permettre Coaching individuel 60 minutes 68 cHF 85 CHF
de vous dépenser en groupe, Alp'Sports _Thér_apies propose un Coaching duo 30 minutes 76 cHE 95 cHr
programme de cours collectifs pour vous divertir sous différentes Coaching duo 60 minut 1T 1?
formes d'activités: Cardio, Force, Forme & Posture, Santé & oaching auo . NUTES <ok i
Prévention. Test effort — Palier lactates 220 cHF
Le descriptif de nos cours ainsi que Bllaq Qe quallt’es ph\{Slques g?ngrales 150 A 300 cHF

Planification d’entrainement a distance 100 A 150 cHr/mois

notre planning hebdomadaire, qui

V_al’ie en fonction des SaiSO_nS, sont Les prestations de préparation physiques spécifiques (évaluations, planification, entrainements privés
disponibles ala fin de ce dépliant. et d distance) n'entrent pas dans cette grille tarifaire et font lobjet d'une offre séparée.




Entrainement intermittent
(Interval Training)

Bases scientifiques
& conseils pratiques

Lentrainement intermittent est devenu in-
contournable pour tout sportif d'endurance
deésirant progresser dans son sport. Mais
quels sont réellement les effets physiolo-
giques recherchés? Comment mettre en
pratique ces entrainements pour optimiser
leurs effets?

Arnaud Rapillard, cycliste et préparateur
physique expérimenté, sera présent chez
AST pour une conférence destinée a vous
apporter ces éléments de réponse.

Mardi 18 janvier 2022 219 h

TARIFS

GRATUIT

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES d l'adresse

Arnaud Rapillard

MSc en Sciences du Sport
Collaborateur scientifique CRR-SUVA Sion

Entrainement 2.0
Optimisez l'utilisation
de vos supports d’entrainement

La révolution numérigue est en marche et le
milieu du sport et de I'entrainement n'est pas
épargné. Face a cette offre en supports d'en-
trainement digitaux de plus en plus étoffée,
comment choisir les bons outils et comment
bien les utiliser? Cette conférence abordera
cet univers connecté a travers les principaux
sports d'endurance de Ia région, a savair le
cyclisme, le ski-alpinisme et le tralil.

Mardi 12 avril 2022 219 h

TARIFS

GRATUIT

info@ast-sa.ch

Préparation sports d’hiver
Ski alpin & ski alpinisme

Sovez fins préts pour un hiver au top!
Travail de renforcement global, d'équilibre,

de coordination et d'agilité adapté a tous ni-
veaux!

2021: Vendredis 5.11, 12.11,19.11, 26.11
de19ha20h30

TARIFS

Membres 95 cHF / LES 4 COURS

Non-membres 140 cHr / LES 4 couRS
3 PERSONNES MINIMUM

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES d l'adresse

2.

- O

Pavel Butti

Fitness Training Instructor
Personal Trainer
Professeur de ski avec brevet fedéral

Outdoor Training @

Venez découvrir des moyens de faire du
sport en extérieur avec tout ce que la nature
et nos infrastructures publiques peuvent
nous offrir!

100 7% COVID compatible!

2021: Mercredis 8.9, 15.9, 22.9, 29.9, 6.10
de19h30a20h30

TARIFS

Membres 20 CHF / LA SEANCE
Non-membres 30 cHF / LA SEANCE

3 PERSONNES MINIMUM

s -

info@ast-sa.ch
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obilité ainsi que de Ia force
s du corps.

Préparer une saison de trail
Principes d'entrainement, conseils
pratique & routines d'exercices

Au cours de ces 2 ateliers, apprenez-en plus
sur les principes d'entrainement spécifiques
au Trail, sur des routines d'exercices utiles et
facilement réalisables a domicile tout en pro-
fitant de I'énorme expérience de Jules-Henri
Gabioud dans ce domaine!

I e i L
TARIFS
Membres

Non-membres
3 PERSONNES MINIMUM

20 CHF / LA SEANCE
30 CHF / LA SEANCE

Frederic Luisier
& Jules-Henri Gabioud

1 2022:Mardis 10.5,17.52 18 h

TARIFS

Membres 60 cHF / LES 2 COURS

Non-membres 90 cHF / LES 2 COURS
3 PERSONNES MINIMUM

6 Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES a l'adresse =5 info@ast-sa.ch
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méthode Pilates. Cette méthode est acces-
sible a tous: homme, femme, sportif, personne
sédentaire, senior, personne blessée, etc.

i1 2021: Module 1: Jeudis 9.9, 16.9, 23.9,30.9
Module 2: Jeudis 21.10, 28.10, 4.11 & mardi 9.1
de19h30a20h30

TARIFS

Membres 70 cHF / LE MODULE DE 4 COURS

Non-membres 100 cHr / LE MODULE DE 4 COURS
3 PERSONNES MINIMUM

TRX et renforcement
musculaire

A l'aide du TRX ou sangles de suspension,
développez votre musculature (abdominaux,
dos, haut et bas du corps) de facon trés in-
tense.

o
S5(

. 2021: Mercredi 29.9 de 19|
2022: Mercredi13.4 de 19 h 3(

TARIFS
Membres

Non-membres
3 PERSONNES MINIMUM

35 CHF / LA SEANCE
50 cHF / LA SEANCE

i 2021: Mercredis 2010, 2710, 3.11, 1011
de17hai18h
2022 :Mercredis 2.3, 9.3, 16.3, 23.3
de8h30a9h30
Mercredis 2.3,9.3,16.3,23.3de 17ha18h

TARIFS

Membres 70 cHF / LES 4 cours
Non-membres 100 cHr / LES 4 couRs

3 PERSONNES MINIMUM

7 Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES d l'adresse E=5 info@ast-sa.ch



ATELIERS SANTE

- rappels anatomlques et phy-
siologiques, nous explore-
rons les différentes postures
de yoga pour un mieux-étre
au quotidien afin d'assurer la souplesse de
votre colonne vertébrale et la mobilité de vos
hanches.
Pour autant, étre souple et mobile est né-
cessaire mais ne suffit pas! Vous prendrez
conscience que vos abdominaux profonds
jouent un réle majeur: étes-vous prét a ré-
veiller vatre muscle transverse?
\Vous découvrirez aussi par la pratique de
pranayamas (Techniques de respiration) et la
mobilisation de votre diaphragme que la res-

peutique, vous acquerrez les
connaissances  nécessaires
pour prendre soin de vous.
Nous aborderons aussi les
ajustements des postures
selon certaines pathologies.
Alors prét? Respirer et lais-
ser vous guider en toute sé-
curité!

1 2021: Mercredis 15.9, 22.9, 29.9, 6.10,
1310,2010de9ha10h
2022 : Mercredis 19.1,26.1, 2.2, 9.9, 16.2,
23.2de9ha10h

TARIFS:

Membres 105 cHF / LES 6 cours
Non-membres 150 cHr / LES 6 cours
MAX 8 PARTICIPANTS, MINIMUM 3 PARTICIPANTS

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES d I'adresse (=3 claracredoz@ast-sa.ch

FIT ADOS | GYM DOUCE

’ d
Alors peut-étre que ce cours speaal pour

adolescents de 12 a 16 ans saura répondre
a tes attentes les mercredis aprés-midi de
16ha17h!

"' Module1/2021: 8.9,15.9,22.9,29.9, 610
Module 2 / 2021: 3.11,10.11, 1711, 24.11, 112
Module 3/2022:121,19.1, 261, 2.2,9.2
Module 4/2022:9.3,16.3, 30.3, 6.4, 13.4

TARIFS
Module de 5 cours 80 cHF
CHEQUE DE «SOUTIEN A LA JEUNESSE » ACCEPTE

blémes de dos, de malad|es rht
ou de déconditionnement global. Il ¢
ment parfaitement adapté aux senior.

souplissement et de mobilité satisferont vos
besains de gymnastique douce et adaptée.

" Tous les jeudis du 1111.2021 au 7.4.2022
(exceptés 23.12 6 30.12.2021) a 10 h

TARIFS

Pour 20 cours ou 14 séances MTT
prescrites par votre médecin 320 cHr

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES d l'adresse E=5 justinegaillard@ast-sa.ch




Bases de I'entrainement
d’hypertrophie

Venez vous informer sur les changements
physiologiques liés a I'hypertrophie, les mé-
thodes existantes pour développer votre
masse musculaire et les prérequis néces-
saire a ce type d'entrainement pour une réa-
lisation sécuritaire.

2021: Mercredi 1310 2 18 h 30
2022: Mercredi12.01218h 30

Membres 20 cHr
Non-membres 30 cHr

Pavel Butti

Professeur de ski depuis 20_ ans
5 ans de collaboration avec Arnaud Gasser

Stretching
pour «LES NULS »

Tout ce que vous avez toujours réver de sa-
voir sur le stretching!

2021: Mercredi 27.10 de 19h 30 220 h 30
2022: Jeudi 7.4 de 19h30220h 30

20 CHF / LA SEANCE
30 CHF / LA SEANCE

Membres
Non-membres

3 PERSONNES MINIMUM

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES a l'adresse

info@ast-sa.ch

INSTITUT
NELIRD PERFORMANCE

Posturologie

La posturologie est une science neurosen-
sorielle qui étudie les defauts de posture et
leurs sources. Afin que le corps puisse se te-
nir en équilibre et lutter contre la gravité, nos
pieds, notre machoaire et nos veux travaillent
de pairs pour gérer notre stabilite de maniere
autonome (réflexe). Toutes incohérences
entre ces précieux outils engendrent des
asynchronies toniques et poussent le corps
atrouver des stratégies compensatoires trés
gourmandes en énergie, dont peuvent résul-
ter des pathologies diverses telles que syn-
drome de l'essuie-glace, hallux valgus, épine
calcanéenne, tendon d'Achille, etc. Lors de
cette information vous verrez comment dé-
terminer d'éventuels troubles de posture par
des tests simples et quelles peuvent étre les
solutions de traitement.

Consultation sur RDV au

079678 94 88

Francois Roux

Institut Neuro-Performance Suisse
(INP Suisse)

Neurothérapie

La neurothérapie (neuroscience appliquée ou
médecine intégrative) s'appuie sur un grand
éventail de pratiques thérapeutique (postu-
rologie, kinésiologie, fasciathérapie, chro-
motheérapie, nutrition, réflexes archaiques,
systéme lymphatique, etc.). Nous pourrions
comparer la technique a du débogage infor-
matique. En effet, nos sens informent conti-
nuellement notre cerveau de notre environ-
nement, celui-ci décode les informations et
les traduit en mouvements fonctionnels. Si
des défauts sensoriels perturbent la qualité
des informations recues, le cerveau est dans
l'incapacité d'activer correctement certaines
chaines toniques. En s'appuyant sur le tes-
ting musculaire, le but du neurothérapeute
est de parcourir les systémes et sous-sys-
temes du corps afin de normaliser l'infor-
mation nerveuse en équilibrant les spheéres
émoationnelles, cognitives et motrices. Lars
de cette information vous apprendrez les
bases de fonctionnement du systéme ner-
veux central autonome, les bases du testing
musculaire ainsi que les incidences des per-
turbations électromagnétiques sur le fonc-
tionnement du systeme tonique

franzel@evasion-sports.com



ATELIERS ESSENTIA

e
ﬂ'—*-;.;.‘-'!
t personnel, de découverte
5Sages. II a été développé
‘Jon Kabat-Zinn de la faculté
du Massachusetts. Il permet la
! prlse de conscience de vos fonctionnements
et de vos réactions non souhaitées ainsi que
lamise en place de comportements efficaces

et bienveillants en situation stressante.

12
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de vos relations et votre bien-étre.

~ 2021: Jeudis 4.11, 1111, 18.11, 2511, 2.12,
16.12,23.12
2022: Jeudi6.1de 19ha21h

TARIFS

Membres 315 CHF / LES 8 SEANCES

Non-membres 450 cHF / LES 8 SEANCES

DOCUMENTS ET ENREGISTREMENTS DES MEDITATIONS. COMPRIS
MAX 8 PARTICIPANTS

Essentio

COMPORTEMENT ALIMENTAIRE
DEVELOPPEMENT PERSOMNMEL

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES
auprés de Céline Lovey . 079 108 66 06

&7 info@essentiavalais.ch

-

PERINATALITE

sensatlons etdeses

besoins  corporels,

apprendre a respirer,

atténuer les inconforts inhérents a la gros-
sesse, conscientiser son périnée, acquérir les
bons réflexes pour les premiéres semaines a
la maison, tels sont les objectifs de cet ate-
lier prénatal. Les positions physiologiques de
I'accouchement seront également abordées
en vue d'une aventure douce et sereine pour
maman, bébé et le périnée. Les séances de
travail corporel regroupent des postures is-
sues de la méthode APOR de Gasquet et de
la méthode hypopressive de Caufriez, 100%
adaptées a cette période particuliere de la vie.

{11 2021: Mardis 26.10, 2.11,9.11, 16.11, 23.11
de17h30a18h30
2022 : Mardis 8.3,15.3, 22.3,29.3,5.4
de17h30a18h30

Un atelier privé est envisageable dans le cas ot ces
dates ne correspondent pas a votre période prénatale.

13

réflexes po :

pas distendre vos abdomin

fermer votre bassin, a renforcer
née, a tonifier votre ceinture abdomi
éviter les diastasis. Tout au long des séa

des conseils pédiatrigues (prévention plag
céphalie, motricité, etc.) vous seront égale-
ment apportés.

" 2cours de 1hinclus avec le cours pré-
partum (dates a fixer selon le terme)

Un atelier privé est envisageable dans le cas ot vous
n‘avez pas suivi le cours prénatal.

TARIFS POUR 5 COURS PREPARTUM
ET 2 COURS POSTPARTUM
Non-membres 230 cHF

Membres 160 cHF
MINIMUM 3 PERSONNES - MAXIMUM 8 PERSONNES

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES
auprés de Céline Rossier %, 027 776 15 94 ou =3 osteo@ast-sa.ch

]



CONFERENCE TARIFS 2021-2022

o i YT N Nl

FITNESS accis Lisre 1 moi 3mois  6mois 12 mois
- AST BaSIC 130 cHF 300 cHF 500 cHF 750 cHrF
1090 cHF

1 entrée: 20 cHF / 5 entrées: 95 cHF
B LA |
i COURS COLLECTIFS SELON PLANNING AU VERSO Non-membres
AST Cours > 1 entrée 25 CHF
AST Cours > 10 entrées (VALABLE 5 MOIS) 250 cHF

- AST Cours > 20 entrées (VALABLE 10 MOIS) i 450 cHr

FFim i : . . -

ar|15f’evner2022a19h .abon ASTR omprend: 1 nstructio :

Cet abonnement ne donne pas droit au statut de membre p llectifs
r rnie. I\/Ialgré cela, une tations de I'Agenda Sport-Santeé.
on continue de se séden- LI » Les abonnements AST BASIC 3-6-12 mois comprennent: 1 instruction de base, 3 séa
GRATUIT 1 évaluation a 1 mois; I'accés aux cours collectifs, coaching et Agenda Sport-Santé avec le tari

» L'abonnement AST PREMIUM comprend: 1 instruction de base, 3 séances d'entrainement, 1 é

)l chaque trimestre, I'accés illimité aux cours collectifs & 1 séance de coaching; I'accés coaching et Age
- '_Ies blenfalts d'une actuwte physique adaptée Sport-Santé avec le tarif « Membre »,
» Les abonnements AST COURS comprennent: I'accés a tous les cours collectifs ainsi qu'aux prestations de

I'Agenda Sport-Santé au tarif « Membre». 1 entrée permet d'assister a 2 cours collectifs. Le tarif « Membre»
s'applique aux personnes ayant souscris un abonnement AST BASIC 3-6-12 mais.

» Les frais de dossier, la formation et les programmes d'entrainement sont inclus dans ce tarif pour tous les abonne-
ments BASIC & PREMIUM (Excepté pour les programmes d'entrainement des abonnement d'une durée d'1 mois).

» Les clés TGS ne sont pas comprises dans le prix des abonnements.

» Juniors (< 18 ans) & Seniors (> 65 ans): 10% de rabais sur tous les abonnements BASIC & PREMIUM.

» Famille: 10% de rabais sur un abonnement dés 2 personnes vivant a la méme adresse.

» Age minimal: 14 ans avec accord parental et sous conditions (FIT ADO dés 12 ans).

» Pour connaitre les prestations couvertes par votre assurance complémentaire, consultez le site web

wwuw.fitness-guide.ch

COACHINGS sur rov Membres Non-membres
Coaching individuel 30 minutes 48 cHF 60 cHF
Coaching individuel 60 minutes 68 cHF 85 cHF
Coaching duo 30 minutes 76 cHF 95 CHF
Coaching duo 60 minutes 112 cHr 140 cHF

Test effort — Palier lactates 220 cHF
Bilan de qualités physiques générales 150 4 300 cHF
Planification d'entrainement a distance 100 4 150 cHr/mois

» Les prestations de préparation physiques spécifiques (évaluations, planification, entrainements privés et a
Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES d l'adresse [ info@ast-sa.ch distance) n'entrent pas dans cette grille tarifaire et font [objet d'une offre séparée.



RESUME 2021

COURS, ATELIERS & CONFERENCES 2021 ] % COURS, ATELIERS & CONFERENCES 2022

Nordic Walking Claudine Bolay 20 CHF 30 CHF Fit’Ado - Module 3 Justine Gaillard 80 CHF 80 CHF
i Mercredis 19,89, 159, 229 © de 19h302 20030 Ansermet faséance lséance |1 Mercredlis 121,181,267,22,82 € de 18ha T7h Hstine battar s cours s Scours
Fit’Ado - Module 1 o (2 80 CHF 80 CHF | Bases de I'entrainement d’hypertrophie q 20 CHF 30 CHF
i Mercredls 89, 169, 229, 209,610 © de 16h 2 7h Justine Gailard | og5s | tesBaurs W Mercredi 21 @ 3 8h30 Pavel Butti o séance aséance
Outdoor Training Pavel Butti 20 CHF 30 CHF Entrainement intermittent (Intervalle Training)
| "I Mercredis 8.9,15.9,22.9,29.9,610 > de 19n30420h 30 laséance laséance Bases scientifiques et conseils pratiques Arnaud Rapillard Gratuit 20 CHF
Les Bases du Pilates - Module 1 Claudine Bolay 70 CHF 100 CHF 14 Mardi 18 janvier 2022 € a13h
"1Jeudis9.9,16.9,239,309 > de 19h30a20h 30 Ansermet les 4 cours les 4 cours PhysioYoga - Pour vos troubles articulaires Clara Credoz 105 CHF 150 CHF
| & i 3 les 6 les6
PhysioYoga - Pour vos troubles articulaires Clara Credoz 105 CHF 150 CHF 9 Mercredis 191,261, 22 92,182,232 @ dedhaioh s e
%/ Mercredis 15.9,22.9,29.9, 610, 1310, 2010 ¢* de 9ha 10h les 6 cours les 6 cours Conférence : Promotion de I'activité physique:
- - Comment procéder pour motiver nos proches, nos patients ? Dr Mathieu Saubade Gratuit Gratuit
Automassage & Accessoires Claudine Bolay 35 CHF 50 CHF WMardi 152 @ 319h
%/ Mercredi 299 ¢ de 19h30421h 30 Ansermet la s¢ance la séance '
—— " : TRX et renforcement musculaire Claudine Bolay 70 CHE 100CHE
ases de I'entrainement d’hypertrophie : 20 CHF 30 CHF 1/ Mercredis 2.3,9.3,16.3,23.3 @ de8h30a9h30
 Mercredi 1310 418730 pereIBue o stance R Mercredis 23,83,163,233 © de 7h 4 18h Ansermet eofoors | lesdoours
TRX et renforcement musculaire Claudine Bolay 70 CHF 100 CHF Périnatalité - Atelier Prépartum Céline Rossi 160 CHF 230 CHF
1% Mercredis 2010, 2710, 31,1011 €5 de 17h 4 18h Ansermet les 4 cours les 4 cours %/ Mardis 83, 15.3,22.3,29.3,54 @ de17h30418h30 cline fiossier le module le module
Les Bases du Pilates - Module 2 Claudine Bolay 70 CHF 100 CHF Fit!
65 DS . . it/Ado - Module 4 o 80 CHF 80 CHF
les 4 les 4
1% Jeudis 2110, 2810, 4116 mardi 911 ¢ de 19h30a20h 30 Ansermet s 4 cours es 4 cours i Meroredis 93, 163, 303, 64,134 © de 16ha T7h Justine Gaillard les 5 cours les 5 cours
Périnatalité - Atelier Prépartum . . 160 CHF 230 CHF I . .
8 Mardis 2610, 21,811, 161, 2311 © de 17h30 218030 Géline Rossier lemodule lemodule Nordic Walking ML £ 20 CHF 30 CHF
[/ Mercredis 64,134, 274,45 ¢ de8h30a9h30 Ansermet laséance laséance
Stretching pour les Nuls Pavel Butti 20 CHF 30 CHF
1 Mercredi 2710 © de 19h 30 4 20h 30 AVElE Wl la séance la séance Stretching pour les Nuls Pavel Butti 20 CHF 30 CHF
— % Jeudi74 > de19h30a20h30 laséance laséance
Fit'Ado - Module 2 Justine Gaillard 80 CHF 80 CHF
12 Mercredis 311,101, 1771, 241,112 € de 16h a 17h ustine barliar les 5 cours les 5 cours L'entrainement 2.0 : Optimiser I'utilisation des supports
) — - - d’entrainement en cyclisme et ski-alpinisme Arnaud Rapillard Gratuit 20 CHF
[.i'.’St"’". du stress, méditation en pleine conscience Céline Lovey 315 CHF 450 CHF 9 Mardi 12 avril 2022 @ 3198
1 Jeudis 411,111,181, 2511, 212, 1612, 2312, 6.1 les 8 cours les 8 cours
— — PP Automassage & Accessoires Claudine Bolay 35 CHF 50 CHF
Il’reparatmp sports d’hiver : Ski alpin & Ski a\lplnlsme Pavel Butti 95 CHF 140 CHF % Mercredi 134 © de 19h30321h30 Ansermet la séance la séance
1% Vendredis 511,121,191, 2611 € de 19h a20h 30 les 4 cours ol - - — - -
Prep_arer s'a saison de Trail : planification ; conseils techniques ; Frédéric Luisier & 60 CHF 90 CHF
EUJHZS' d1gxg|'8°;;e55 e Jules-Henri Gahioud les 2 ateliers les 2 ateliers
ardis 105617 a




LesMills Tone™
L'énergie est contagieuse

Avec LesMills Tone™, offre a ton corps
un entrainement complet en 45 minutes.
Son savant mélange intense de fentes,
squats, travail fonctionnel et exercices
avec élastique de résistance t'aidera a
briler des calories et a faire passer ta

Pilates
Le droit de rester en forme

Ecoute les conseils de ton prof, percois mieux
ton corps dans I'espace et renforce tes muscles
stabilisateurs par des exercices variés alliant
force, étirement et équilibre. Le Pilates est une
méthode qui vise a harmaniser et rééquilibrer la
musculature du corps en se concentrant sur les

condition physique au niveau supérieur. Si tu veux étre en meilleure santé, en meilleure forme,
plus rapide et plus fort, alors LesMills Tone™ peut faire de ton objectif une réalité.

LesMills Bodypump ™

Rien ne peut tarréter

Avec LesMills BodypumpTM, laisse-toi
guider et motiver par ton coach lors de
I'exécution d'exercices et technigues
dont l'efficacité est prouvée scientifi-
quement. En faisant un grand nombre
de répétitions avec des poids légers
a moyens tu aideras ton corps a se tonifier et tu augmenteras la masse musculaire de tes
membres inférieurs et supérieurs. A la fin du cours, tu auras le sentiment d'avoir été mis au défi,
prét a revenir pour une dose supplémentaire.

Indoor Cycling

Intégre le peloton et rejoins la course

LIndoor Cycling s'adapte aussi bien aux cyclistes confirmés
qu'aux amateurs désireux de travailler leur endurance en groupe
sur de lamusique rythmée et stimulante. En variant ascensions,
contre-la-montre et travail par intervalles, tu vas assurément
transpirer.

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES a l'adresse (=5 info@ast-sa.ch

muscles profonds de I'abdomen et du dos, essentiels pour garantir un bon contréle postural

de la colonne vertébrale.

Yoga

L'union entre le corps et l'esprit

Fit Move

Tu cherches aretrouver un équilibre général entre
le corps et I'esprit? Cette forme de Yoga Hatha
avec des enchainements fluides de postures
mettant I'accent sur la biomécanique du corps
est pour toi. Les postures se font en séries ryth-
mées par le souffle et induisent un état méditatif
tout en relachant les tensions et en renforcant
les faiblesses.

Le mix de sport pour un max de plaisir

Le Fit Move est un condensé de cours collectifs
et te permet de découvrir toutes les facettes
du sport en salle réunies, en une seule session:

renforcement, cardio, posture, stretching, interval
training.. entraine-toi de fagcon compléte et F I T M O V E

originale pour un max de plaisir.

Renseignements et INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES a l'adresse (=5 info@ast-sa.ch



AUTOMNE 2021 | Valable dés le 13 septembre (sous réserve de modifications)

)
9h00 083

16h00

18h30

19h30

HIVER 2021-2022 | Valable dés le8 novembre (sous réserve de modifications)

)
8h30
9h00 083

16h00

18h30

19h30

PRINTEMPS 2022 | VValable dés le 11 avril (sous réserve de modifications)

Cardio Travail mixte Force

MARDI |  MERCREDI | JEUDI

Pilates

MARDI MERCREDI
Pilates

Forme et Posture Santé et Prevention
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