


**LES AVIS o«

SUR LE CLUB

moi sans coach je sais me

Camille aurait arrété sans coach

JL a perdu 9 Kilos en 3 mois

pas’ sije passerais la porte.

Je conseille a tout le nde de venir
ici parc ejec > qu'il y

Pauline nous remercie pour le confinement

.

Je faisais beaucoup de sport 4 la maison mais |e me suis blessée

Laetitia, - 7 Kilos et la motivation



https://youtu.be/NL-hb7J6fjM
https://youtu.be/RO9d_VLUd6E
https://youtu.be/lkx5xZXba_M
https://youtu.be/LeFxYJM1Jss
https://youtu.be/6BKPTNKX4h0
https://youtu.be/oaJ4ikGUigk
https://www.youtube.com/watch?v=oaJ4ikGUigk&list=PL7Ir2_pzA7k7Wbm9FsACnfSE4RZf2erl3&index=1

LES PROBLEMES DES
PERSONNES QUI NOUS

CONSULTENT




NOS ADHERENTS

VEULENT?

PERDRE DU POIDS
SE TONIFIER/ SE MUSCLER

AMELIORER LEUR CONDITION

SE SENTIR BIEN
GERER LEUR STRESS

REDUIRE LEURS DOULEURS
FAIRE DES CONNAISSANCES



LES FAUSSES
CROYANCES

JE VEUX MAIGRIR, JE VAIS FAIRE DES ABDOS
JE COURS, CELA SUFFIT LARGEMENT

JE DOIS AVOIR UN NIVEAU CORRECT POUR
DEMARRER EN SALLE DE SPORT

AVEC QUELQUES VIDEOS YOUTUBE OU UNE SALLE
JUSTE AVEC MACHINES, JE VAIS M'EN SORTIR

J'Al UNE TENDINITE, LE REPOS VA ME GUERIR

IL FAUT S'ENTRAINER TOUS LES JOURS

JE VEUX PERDRE DU POIDS DONC JE VAIS ARRETER
LES GLUCIDES LE SOIR

IL FAUT MANGER LEGER LE SOIR

POUR PERDRE DU POIDS, IL FAUT MOINS MANGER,
FAIRE UN REGIME ET MANGER PLUS DE LEGUMES

POUR PRENDRE DU MUSCLE, IL FAUT MANGER
RIZ/DINDE ET DES BROCOLIS



NOS ACTIVITES COLLECTIVES
POUR SE REMETTRE —

EN FORME

@ N°1 DE LA PERTE DE POIDS

=0
{9 45 MINUTES _:Z? TOUS NIVEAUX

VOUS PEDALEZ EN RYTHME EN SIMULANT DU
SPRINT, DES COTES, DE LA MONTAGNE, LE
TOUT DANS UNE AMBIANCE CALFEUTREE,

LUDIQUE ET INDESCRIPTIBLE !

R

@ PERTE DE POIDS & DEFOULEMENT

=0
@ 45 MINUTES _—:Z? TOUS NIVEAUX

UN COURS PHENOMENAL POUR LACHER
— PRISE ET SE DEFOULER. DEVENEZ LE |
_J/ ROCKY BALBOA DE L'OBO7 EN ENCHAINANT
DES FRAPPES PIEDS ET POINGS SUR SAC &
DES MOUVEMENTS "CARDIO"! |

S



https://www.youtube.com/watch?v=jFaPln0v4-g
https://www.youtube.com/watch?v=bdg_Q5RFv0U

PERTE DE POIDS & COORDINATION

=0
@ 45 MINUTES =72 TOUS NIVEAUX

VOUS APPRENEZ UNE CHOREGRAPHIE PAS
'_/ A PAS POUR VOUS ECLATER EN FIN DE
_] COURS. UN RYTHME ENTRAINANT AUTOUR

DU STEP POUR VOUS FAIRE TRANSPIRER !

4 ) ‘\ .
@ PERTE DE POIDS & AFFIRMATION

=0
L) 45 MINUTES —::z? TOUS NIVEAUX

UN RYTHME DE FOLIE, AVEC VOTRE
—/ PROPRE STYLE SUR LES TUBES DU
_J MOMENT. RELACHEZ LA PRESSION ET
ECLATEZ VOU. SHAKIRA EST EN VOUS !



https://www.youtube.com/watch?v=mIYZPmjUCy4&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=6
https://youtu.be/eroxqhxZ8dw

@ TONIFICATION DE TOUT LE CORPS

=0
<L> 45 MINUTES =7 TOUS NIVEAUX

RENFORCEMENT MUSCULAIRE ZONE PAR

—/ ZONE AVEC UNE BARRE POUR LE PUMP ET

DES HALTERES / PETIT MATERIEL POUR
L'INTEGRAL ! DEVENEZ PLUS FORT ET PLUS

EN FORME AVEC UN CORPS PLUS FORT !

@ TONIFICATION BAS ET CENTRE DU CORPS

=0
@ 45 MINUTES :-.z? TOUS NIVEAUX

UN RENFORCEMENT REDOUBABLE ET
/. EFFICACE SUR LES CUISSES, LES ABDOS
ET LES FESSIERS ! UNE TONIFICATION
CIBLEE POUR AMELIORER SA SILHOUETTE !



https://www.youtube.com/watch?v=11WP6iL7_Ug&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=rfctlVdqfNA&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=2
https://youtu.be/bS-TzAZAf_o

AMELIORATION DE LA CONDITION

=0
@ 45 MINUTES =722  TOUS NIVEAUX

APPRENTISSAGE ET RENFORCEMENT DANS
UN GROUPE, ET CARDIO DANS L'AUTRE.
LE COURS LE + COMPLET DE L'0BO07 QUI
VOUS PERMETTRA DE MIEUX BOUGER ET

D'ETRE EN MEILLEURE SANTE !

R

AMELIORATION DE LA CONDITION

=0 )
@ 45 MINUTES Eg INTER ET AVANCE

COURS A DOMINANTE CARDIO OU VOUS
_/ COMBINEREZ DES MOUVEMENTS SPORTIFS
_J EN RELATION AVEC LA MUSIQUE !
UNE ENERGIE FOLLE QUI VOUS PERMETTRA
DE MOUILLER LE MAILLOT



https://www.youtube.com/watch?v=BFnTpyWUZT0&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=FiY-SIbpSBA&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=1

AMELIORATION DE LA MOBILITE

=0
45 MINUTES _::/ZZ TOUS NIVEAUX

©
D

UNE BULLE DE DOUCEUR QUI VOUS
PERMETTRA DE RESPIRER, VOUS
ASSOUPLIR, RENFORCER VOS MUSCLES
PROFONDS ET GAGNER EN MOBILITE

R

AMELIORATION DE LA SOUPLESSE

=0
45 MINUTES —:_‘Z? TOUS NIVEAUX

O @

UNE AMBIANCE CALME POUR RELACHER
SES MUSCLES ET LES ETIRER. VOUS
GAGNEREZ PROGRESSIVEMENT EN
SOUPLESSE AINSI QU'EN SERENITE

R



https://youtu.be/R9DRtR9Sk_s
https://youtu.be/vpwhjorcvwI
https://youtu.be/zdO3dRsqMC4

LES ACTIVITES
INDIVIDUELLES POUR
ETRE EN FORME

‘. 1







LES SERVICES
COMPLEMENTAIRES

FiT' B nALK !

=

RS UN MONDE Ex MEILEEURE Foppe







NOS VALEURS




‘ LA TEAM
0CBO7




VIDEOS DE
LA TEAM



https://youtu.be/vpwhjorcvwI

NOTRE
CULTURE




LES FORMULES
C'EST vVOUS aUl

DECIDEZ

v |
| ' 3:

w
| X‘ COURS cnn&%nuumc\/

| l ESPACE'CARDIO
1/ N ,ESPACE MU LATlow KV 4
' f COURS, CO

COURS_BIKING

Programmez un rdv téléphonique

-

~
ﬂ‘ avec un conseiller sportif pour voir quelle formule vous
correspond le mieux

~


https://calendly.com/orangebleueguilherand/rdv
https://calendly.com/orangebleueguilherand/rdv



https://calendly.com/orangebleueguilherand/rdv



