
Ici, tout commence...Ici, tout commence...

FrançoisMANU LORRISROMAIN COLIN ANAÏSTIFF

O N  A  T O U S  B E S O I N
D ' U N  C O A C H



L E S  A V I S
S U R  L E  C L U B

Retrouvez les résultats des adhérents qui réussissent 

Sèverine a complétement changé de silhouette Pauline nous remercie pour le confinement

Camille aurait arrété sans coach Niko a perdu 16 kilos

JL a perdu 9 kilos en 3 mois Laetitiä, - 7 kilos et la motivation

Tous les autres
témoignages sont ici

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


E l l e s  s o n t  m a l  à  l ' a i s e  d a n s  l e u r s  v é t e m e n t s




E l l e s  o n t  p r i s  d u  p o i d s  e t  n ' a r r i v e  p a s  à  l e  p e r d r e




E l l e s  s o n t  e s s o u f f l é e s  a p r è s  q u e l q u e s  m a r c h e s




E l l e s  o n t  d e s  d o u l e u r s  d e  d o s  o u  a r t i c u l a i r e s




E l l e s  s o n t  s t r e s s é e s  e t  o n t  b e s o i n  d e  f a i r e  d u  s p o r t




E l l e s  n ' a r r i v e n t  p a s  à  s e  f i x e r  u n  c a d r e




E l l e s  o n t  u n  c o r p s  p a s  a s s e z  t o n i q u e  e t  m u s c l é

99% D 'ENTRE  ELLES. . .

LES  PROBLÈMES

L E S  P R O B L È M E S  D E S
P E R S O N N E S  Q U I  N O U S
C O N S U L T E N T

N e  s a v e n t  p a s  q u o i  f a i r e  p o u r  a t t e i n d r e  l e u r

o b j e c t i f  e t  o n t  d o n c  d u  m a l  à  s e  l a n c e r




O n t  u n  a g e n d a  r e m p l i  e t  n e  s a v e n t  p a s  c o m m e n t

s ' o r g a n i s e r  p o u r  t o u t  f a i r e




O n t  d é c i d é  d e  s e  r e p r e n d r e  e n  m a i n s  m a i s  o n t

b e s o i n  d ' a i d e  e t  d ' a c c o m p a g n e m e n t




R e p o u s s e n t  a u  l e n d e m a i n  l e u r  r e p r i s e  s p o r t i v e



N O S  A D H É R E N T S
V E U L E N T ?  

P E R D R E  D U  P O I D S

S E  T O N I F I E R /  S E  M U S C L E R

A M É L I O R E R  L E U R  C O N D I T I O N

CHANGER



S E  S E N T I R  B I E N

G É R E R  L E U R  S T R E S S

RESPIRER

SOURIRE

R É D U I R E  L E U R S  D O U L E U R S
F A I R E  D E S  C O N N A I S S A N C E S



J E  V E U X  M A I G R I R ,  J E  V A I S  F A I R E  D E S  A B D O S




J E  C O U R S ,  C E L A  S U F F I T  L A R G E M E N T




J E  D O I S  A V O I R  U N  N I V E A U  C O R R E C T  P O U R

D É M A R R E R  E N  S A L L E  D E  S P O R T




A V E C  Q U E L Q U E S  V I D É O S  Y O U T U B E  O U  U N E  S A L L E

J U S T E  A V E C  M A C H I N E S ,  J E  V A I S  M ' E N  S O R T I R




J ' A I  U N E  T E N D I N I T E ,  L E  R E P O S  V A  M E  G U É R I R




I L  F A U T  S ' E N T R A I N E R  T O U S  L E S  J O U R S




J E  V E U X  P E R D R E  D U  P O I D S  D O N C  J E  V A I S  A R R É T E R

L E S  G L U C I D E S  L E  S O I R




I L  F A U T  M A N G E R  L É G E R  L E  S O I R




P O U R  P E R D R E  D U  P O I D S ,  I L  F A U T  M O I N S  M A N G E R ,

F A I R E  U N  R É G I M E  E T  M A N G E R  P L U S  D E  L É G U M E S




P O U R  P R E N D R E  D U  M U S C L E ,  I L  F A U T  M A N G E R

R I Z / D I N D E  E T  D E S  B R O C O L I S

SUR LE  SPORT

L E S  F A U S S E S
C R O Y A N C E S

SUR L 'AL IMENTATION



OB
07

U N  C O U R S  P H É N O M É N A L  P O U R

L A C H E R  P R I S E  E T  S E  D É F O U L E R .

D E V E N E Z  L E  R O C K Y  B A L B O A  D E

L ' O B 0 7  E N  E N C H A I N A N T  D E S

F R A P P E S  P I E D S  E T  P O I N G S  S U R

S A C  &  D E S  M O U V E M E N T S

" C A R D I O " !

V O U S  P É D A L E Z  E N  R Y T H M E  E N

S I M U L A N T  D U  S P R I N T ,  D E S

C Ô T E S ,  D E  L A  M O N T A G N E ,  L E

T O U T  D A N S  U N E  A M B I A N C E

I N D E S C R I P T I B L E  !

N O S  A C T I V I T É S  C O L L E C T I V E S
P O U R   S E  R E M E T T R E
E N  F O R M E  

YAKO B IK ING

YAKO BOXING

P E R T E  D E  P O I D S  &  D É F O U L E M E N T

7 5 0  K C A L

N ° 1  D E  L A  P E R T E  D E  P O I D S

J U S Q U ' À  6 0 0  K C A L

V O I R  L A  V I D É O

V O I R  L A  V I D É O

https://www.youtube.com/watch?v=0yxH7MtUKI4
https://www.youtube.com/watch?v=jFaPln0v4-g


U N  R Y T H M E  D E  F O L I E ,  A V E C

V O T R E  P R O P R E  S T Y L E  S U R  L E S

T U B E S  D U  M O M E N T .  R E L A C H E Z

L A  P R E S S I O N  E T  E C L A T E Z  V O U S .   

S H A K I R A  E S T  E N  V O U S  !

YAKO BAÏLA

P E R T E  D E  P O I D S  &  A F F I R M A T I O N

4 0 0  K C A L

V O I R  L A  V I D É O

V O U S  A P P R E N E Z  U N E  C H O R É G R A P H I E  P A S  À  P A S

P O U R  V O U S  É C L A T E R  E N  F I N  D E  C O U R S .   U N

R Y T H M E  E N T R A I N A N T  A U T O U R  D U  S T E P  P O U R

V O U S  F A I R E  T R A N S P I R E R  !  

YAKO STEP

P E R T E  D E  P O I D S  &  C O O R D I N A T I O N

V O I R  L A  V I D É O

4 5 0  K C A L

L E  S A V I E Z  V O U S ?




N O U S  C O U R S  Y A K O  S O N T  R E N O U V E L É S  T O U S  L E S  2  M O I S  !

L E S  M U S I Q U E S  E T  L E  C O N T E N U  D U  C O U R S  E V O L U E  A U  F I L

D E  L ' A N N É E  C E  Q U I  P E R M E T  D E  R E S T E R  M O T I V É  !




A  V O U S  D E  J O U E R  !

https://www.youtube.com/watch?v=PpW5JzgMx9s
https://www.youtube.com/watch?v=eroxqhxZ8dw&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=8


R E N F O R C E M E N T  M U S C U L A I R E

Z O N E  P A R  Z O N E  A V E C  U N E

B A R R E  E T  D E S  H A L T È R E S .

D E V E N E Z  P L U S  F O R T  E T  P L U S  E N

F O R M E  A V E C  U N  C O R P S  P L U S

F O R T  E T  P L U S  T O N I Q U E !  

U N  R E N F O R C E M E N T  R E D O U B A B L E  E T  E F F I C A C E  S U R  L E S

C U I S S E S ,  L E S  A B D O S  E T  L E S  F E S S I E R S  !  U N E

T O N I F I C A T I O N  C I B L É E  P O U R  A M E L I O R E R  S A  S I L H O U E T T E

E T  G A G N E R  E N  T O N I C I T É   !

T O N I F I C A T I O N  D E  T O U T  L E  C O R P S

YAKO CAF

YAKO PUMP

V O I R  L A  V I D É O

4 5 0  K C A L

T O N I F I C A T I O N  B A S  &  C E N T R E  D U  C O R P S

V O I R  L A  V I D É O

4 0 0  K C A L

N B  :  L E  Y A K O  I N T E G R A L  E S T  L E  P E T I T  F R È R E  D U  P U M P .  L A

D I F F É R E N C E ?  P A S  D E  B A R R E  E T  D E S  M O U V E M E N T S  Q U I  C H A N G E N T  À

C H A Q U E  C O U R S ,  M A I S  L E  M Ê M E  O B J E C T I F . . . V O U S  T O N I F I E R !

L E  S A V I E Z  V O U S ?




C H A Q U E  C O A C H  A  S E S  S P É C I A L I T É S .  C E L A  L U I  P E R M E T

D ' Ê T R E  F O R M É  D A N S  S E S  C O U R S  P R É F É R É S  E T  S U R T O U T

D E  P R E N D R E  D U  P L A I S I R  Q U A N D  I L  L E S  D O N N E .  

https://www.youtube.com/watch?v=97SemLQGSnY
https://www.youtube.com/watch?v=bS-TzAZAf_o&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=5


R E N F O R C E M E N T  M U S C U L A I R E  E T  C A R D I O  !  L E  C O U R S  L E  +

C O M P L E T  D E  L ' O B 0 7  Q U I  V O U S  P E R M E T T R A  D E  M I E U X

B O U G E R  E T  D ' Ê T R E  E N  M E I L L E U R E  S A N T É  !

YAKO CROSS

YAKO JUMP

A M É L I O R A T I O N  D E  L A  C O N D I T I O N

C O U R S  C A R D I O  O Ù  V O U S

C O M B I N E R E Z  D E S  M O U V E M E N T S

S P O R T I F S  E N  R E L A T I O N  A V E C  L A

M U S I Q U E  !  U N E  E N E R G I E  F O L L E  Q U I

V O U S  F E R A  M O U I L L E R  L E  M A I L L O T .

P E R T E  D E  P O I D S  &  C O N D I T I O N  P H Y S I Q U E

V O I R  L A  V I D É O

6 0 0  K C A L

V O I R  L A  V I D É O

6 0 0  K C A L

U N  C O U R S  Q U I  M I X E  C A R D I O  E T  R E N F O  A V E C  D E S

E N C H A I N E M E N T S  F L U I D E S  E T  L U D I Q U E S  !  A U C U N E

P A R T I E  D U  C O R P S  D E  S E R A  L A I S S E R  A U  R E P O S  !

YAKO TRAINING

V O I R  L A  V I D É O

6 0 0  K C A L

P E R T E  D E  P O I D S  &  C O N D I T I O N  P H Y S I Q U E

https://www.youtube.com/watch?v=FiY-SIbpSBA&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=BFnTpyWUZT0&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=KSKCqouciAM&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=12


YAKO ATTITUDE

YAKO DÉTENTE

U N E  B U L L E  D E  D O U C E U R  Q U I

V O U S  P E R M E T T R A  D E

R E S P I R E R ,  V O U S  A S S O U P L I R ,

R E N F O R C E R  V O S  M U S C L E S

P R O F O N D S  E T  G A G N E R  E N

M O B I L I T É . . .

A M E L I O R A T I O N  D E  L A  M O B I L I T É

U N E  A M B I A N C E  C A L M E  P O U R  R E L A C H E R  S E S

M U S C L E S  E T  L E S  E T I R E R .  V O U S  G A G N E R E Z

P R O G R E S S I V E M E N T  E N  S O U P L E S S E  A I N S I  Q U ' E N

S É R É N I T É  !  A L L O N G E Z - V O U S  E T  R E S P I R E Z . . .

S O U P L E S S E  &  R E L Â C H E M E N T

1 7 5  K C A L

V O I R  L A  V I D É O

3 0 0  K C A L

V O I R  L A  V I D É O

https://www.youtube.com/watch?v=ictteum4T30
https://www.youtube.com/watch?v=zdO3dRsqMC4&list=PL7Ir2_pzA7k51lfP7bnlKKlNU_0CraF1N&index=13


OB
07

L E S  A C T I V I T É S
I N D I V I D U E L L E S  P O U R
E T R E  E N  F O R M E   

L 'ESPACE CARDIO

U N  E N D R O I T  M O T I V A N T
E T  S T I M U L A N T

M I N C I R  E T  P E R D R E  D U  P O I D S




C H A N G E R  S A  S I L H O U E T T E




G A G N E R  E N  E N D U R A N C E  




S ' É C H A U F F E R




S E  D É F O U L E R  

P R E N D R E  D U  M U S C L E




S E  T O N I F I E R




S O I G N E R  U N E  B L E S S U R E




É L I M I N E R  U N E  D O U L E U R




D E V E N I R  P L U S  C O N F I A N T    

LES SALLES RENFOS

D E U X  S A L L E S  E Q U I P É E S
E T  F O N C T I O N N E L L E S

Coachs OB
07



Coachs OB
07

L 'ESPACE RELAX

U N  E N D R O I T  A P A I S A N T
&  R E L A X A N T  

M I E U X  R É C U P É R E R




S E  D É T E N D R E




S O U F F L E R




V O U S  É T I R E R




S O U L A G E R  L E S  M A U X  D E

D O S  /  A R T I C U L A T I O N S




G A G N E R  E N  A M P L I T U D E




V O U S  S E N T I R  M I E U X

L 'ESPACE STRECHING

U N  B U L L E  D E  B I E N
Ê T R E  E T  D E  D O U C E U R  



1 H  a v e c  u n  c o a c h




S e u l ,  à  d e u x  o u  à  t r o i s




I d é a l  p o u r  i n d i v i d u a l i s e r  l a

s é a n c e  p o u r  v o t r e  o b j e c t i f ,

v o u s  m o t i v e r  à  v e n i r  e t  v o u s

d o n n e r  l e s  b o n s  c o n s e i l s !




U n  s u i v i  7 j / 7  s u r  1 0  s e m a i n e s




1  c o a c h i n g  c h a q u e  s e m a i n e




2  b i l a n s  c o m p l e t s

( a l i m e n t a i r e ,  m i n d - s e t  e t  p e s é e )




U n  p r o g r a m m e  s u r - m e s u r e




L A  M E I L L E U R  O P P O R T U N I T É  P O U R

S E  T R A N S F O R M E R  E T  P R E N D R E

L E S  B O N N E S  H A B I T U D E S .

L E S  S E R V I C E S
C O M P L É M E N T A I R E S

LE  PACK TRANSFO

LES COACHINGS



VISIO &  REPLAYS

LES ANIMATIONS

N o s  c o u r s  c o l l e c t i f s  f i l m é s  e n  d i r e c t  !

V o u s  n e  p o u v e z  p a s  v e n i r ,  o u  v o u s  a v e c  u n

i m p r é v u ,  p r o f i t e z  d u  c o u r s  d e  c h e z  v o u s .

P r o f i t e z  é g a l e m e n t  d e s  c o u r s  e n  r e p l a y ,  d e

c h e z  v o u s  o u  d i r e c t e m e n t  d e  l a  s a l l e

C h a q u e  m o i s ,  n o u s  o r g a n i s o n s  d e s

é v è n e m e n t s  s p o r t i f s  e t  l u d i q u e s !




R a n d o n n é e s ,  t r a i n i n g s  e x t é r i e u r s ,  t o u r n o i s

d e  v o l l e y ,  d e  p é t a n q u e ,  d é f i s  s p o r t i f s . . . e t c .



V o u s  r e n t r e z  d a n s  u n  c l u b  a v e c  d e s  r è g l e s

p o u r  q u e  c h a q u e  p e r s o n n e  s e  s e n t e  b i e n  e t  à

l ' a i s e .  N o u s  p r ô n o n s  l e  r e s p e c t  d e  c h a c u n ,

e t  n o u s  n o u s  a s s u r o n s  q u e  c h a q u e  p e r s o n n e

t r o u v e  s a  p l a c e  à  l ' O B 0 7 .  C h a c u n  d ' e n t r e

v o u s  p o u r r a  p r o g r e s s e r  à  s o n  r y t h m e .

N o u s  s o m m e s  à  t a i l l e  h u m a i n e ,  e t  n o u s

s o u h a i t o n s  q u e  v o u s  p a s s i e z  u n  b o n

m o m e n t  l o r s  d e  v o t r e  p a s s a g e  c h e z  n o u s .

N o u s  v o u s  e n c o u r a g e o n s  à  p a r t i c i p e r

a c t i v e m e n t  à  l a  v i e  d u  c l u b  p o u r

d i v e r s i f i e r  v o t r e  v i e  s p o r t i v e  !




N o u s  f a i s o n s  b e a u c o u p  d ' é v è n e m e n t s  s u r

l ' a n n é e ,  a l o r s  n ' h é s i t e z  p a s  à  y  p a r t i c i p e r .

N O S  V A L E U R S

LA CONVIVIAL ITÉ

LE  RESPECT



3 4  a n s

TIFFANY

FRANCOIS

ROMAIN

2 8  a n s

2 4  a n s

G é r a n t  e t  c o a c h

S a  f o r c e  :  L ' O p t i m i s m e

S o n  c o u r s  p r é f é r é  :  L e  J u m p

C o a c h

S a  f o r c e  :  L a  d o u c e u r

S o n  c o u r s  p r é f é r é  :  L ' A t t i t u d e

C o a c h

S a  f o r c e  :  L a  c o n n a i s s a n c e

S o n  c o u r s  p r é f é r é  :  L e  P u m p

L A  T E A M
O B 0 7



EMMANUEL

ANAÏS

COLIN

2 1  a n s

2 6  a n s

2 1  a n s

C o a c h

S a  f o r c e  :  S a  d é l i c a t e s s e

S o n  c o u r s  p r é f é r é  :  L e  B i k e

C o a c h

S a  f o r c e  :  L a  p é d a g o g i e

S o n  c o u r s  p r é f é r é  :  L e  C r o s s

C o n s e i l l e r  s p o r t i f

S a  f o r c e  :  L e  s o u r i r e

S o n  c o u r s  p r é f é r é  :  T o u s  !

LORRIS 2 1  a n s

C o n s e i l l e r  s p o r t i f

S a  f o r c e  :  L ' A b n é g a t i o n

S o n  c o u r s  p r é f é r é  :  T o u s  !



1/semaine Illimités Illimités Illimités

F O R M U L E S
À  V O U S  D E  C H O I S I R

NOS FORMULES

1/mois

Cours collectifs

Cours en live/replay

Espace Relax

Coaching+Bilan

OR BOOST PACK TRANSFO

Cardio, Muscu & Cross
Training illimités

ARGENT

Suivi 7j/7

Programmes indiv

12 

Nb : Programmes d'entrainement inclus sur l'application, jours de reports pour les vacances ou covid, libre
accès 7j/7 6h-23h et accès à tous les clubs Orange Bleue pour l'ensemble des formules proposées

D e s  f o r m u l e s  p o u r  t o u s  l e s  g o û t s  e t  p o u r

t o u s  l e s  b u d g e t s  !  Q u e l l e  q u e  s o i t  v o t r e

d e m a n d e ,  n o u s  s o m m e s  e n  c a p a c i t é  d e

v o u s  t r o u v e r  u n e  f o r m u l e  a d a p t é e  à  v o s

b e s o i n s  !  À  v o u s  d e  j o u e r  !  

https://calendly.com/ob07/salledesport


0 7  6 2  7 4  9 6  4 9

7 j / 7

6 h - 2 3 h

L u n d i  a u  v e n d r e d i

0 9 h 3 0  -  1 3 h 3 0  &  1 6 h 3 0  -  2 0 h 3 0

S a m e d i  :

0 9 h 0 0  -  1 2 h 0 0

c o n t a c t @ l o r a n g e b l e u e g u i l h e r a n d . f r

HORAIRES &  L IEU

AVEC COACHS

CONTACTS

R d v  t é l é p h o n i q u e

L ' O r a n g e  b l e u e  G u i l h e r a n d

3 4  r u e  b l a i s e  p a s c a l

0 7 5 0 0  G u i l h e r a n d  g r a n g e s

PLANNING

L IBRE  ACCÈS ADRESSE

https://calendly.com/ob07/rdv07

