TIFF ROMAIN MANU LORRIS FRANGOIS COLIN ANAIS

ON A TOUS BESOIN
D'UN COACH




**LES AVIS »»
SUR LE CLUB

Je conseille & tout le monde de venir
ici parce que je crois pas qu'il v

. L e,
Je faisais beaucoup de sport a la maison mais e me suis blessée

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


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

LES PROBLEMES DES
PERSONNES QUI NOUS
CONSULTENT

Elles sont mal a |'aise dans leurs vétements
Elles ont pris du poids et n'arrive pas a le perdre
Elles sont essoufflées aprés quelques marches
Elles ont des douleurs de dos ou articulaires
Elles sont stressées et ont besoin de faire du sport
Elles n'arrivent pas a se fixer un cadre

Elles ont un corps pas assez tonique et musclé

Ne savent pas quoi faire pour atteindre leur
objectif et ont donc du mal a se lancer

Ont un agenda rempli et ne savent pas comment
s'organiser pour tout faire

Ont décidé de se reprendre en mains mais ont
besoin d'aide et d'accompagnement

Repoussent au lendemain leur reprise sportive



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



EN FORME

@ N°1 DE LA PERTE DE POIDS

JUSQU'A 600 KCAL

0@ .
VOIR LA VIDEO

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

,;f;;;;zf;:@ PERTE DE POIDS & DEFOULEMENT

a) 750 KCAL,

0@, {t .
vé’\m LA VIDEO

PHENOMENAL POUR

UN COUR/
LACHER P
DEVENEZ LE ROCKY BALBOA DE
L'OBO7 EN ENCHAINANT DE
FRAPPES RIEDS ET POINGS SUR
SAC & DES OUVEMENTS
‘fq'CARDIO“!

NOS ACTIVITES COLLECTIVES
POUR SE REMETTRE

ISE ET %E DI'EFOUI\ER.

il


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

LE SAVIEZ VOUS?

NOUS COURS YAKO SONT RENOUVELES TOUS LES 2 MOIS !
LES MUSIQUES ET LE CONTENU DU COURS EVOLUE AU FIL

DE L'ANNEE CE QUI PERMET DE RESTER MOTIVE !

A VOUS DE JOUER !



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

@ TONIFICATION DE TOUT LE CORPS
«a] 450 KCAL

©@ g
VOIR LA VIDEO

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
ZONE PAR ZONE AVEC UNE
BARRE ET DES HALTERES.

DEVENEZ PLUS FORT ET PLUS EN

FORME AVEC UN CORPS PLUS

FORT ET PLUS TONIQUE!

NB : LE YAKO INTEGRAL EST LE PETIT FRERE DU PUMP. LA
DIFFERENCE? PAS DE BARRE ET DES MOUVEMENTS QUI CHANGENT A
CHAQUE COURS, MAIS LE MEME OBJECTIF...VOUS TONIFIER!

@ TONIFICATION BAS & CENTRE DU CORPS
kcal 400 KCAL

0@ .
VOIR LA VIDEO

UN RENFORCEMENT REDOUBABLE ET EFFICACE SUR LES
CUISSES, LES ABDOS ET LES FESSIERS ! UNE
TONIFICATION CIBLEE POUR AMELIORER SA SILHOUETTE
ET GAGNER EN TONICITE !

LE SAVIEZ VOUS?

CHAQUE COACH A SES SPECIALITES. CELA LUI PERMET

D'ETRE FORME DANS SES COURS PREFERES ET SURTOUT
DE PRENDRE DU PLAISIR QUAND IL LES DONNE.



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

YAKO CROSS A -

@ AMELIORATION DE LA CONDITION
kcal 600 KCAL

0@, 2
VOIR LA VIDEO

RENFORCEMENT MUSCULAIRE ET CARDIO ! LE COURS LE +
COMPLET DE L'0B0O7 QUI YOUS PERMETTRA DE MIEUX
BOUGER ET D'ETRE EN MEILLEURE SANTE !

(J
YAKO JUMP j , —

@ PERTE DE POIDS & CONDITION PHYSIQUE

keall] 600 KCAL

©@ 3
VOIR LA VIDEO

COURS CARDIO OU vVoUS
COMBINEREZ DES MOUVEMENTS
SPORTIFS EN RELATION AVEC LA

MUSIQUE ! UNE ENERGIE FOLLE QUI
VOUS FERA MOUILLER LE MAILLOT.

YAKO TRAINING (?l

@ PERTE DE POIDS & CONDITION PHYSIQUE

kcal] 600 KCAL

0@, :
VOIR LA VIDEO

UN COURS QUI MIXE CARDIO ET RENFO AVEC DES
ENCHAINEMENTS FLUIDES ET LUDIQUES ! AUCUNE
PARTIE DU CORPS DE SERA LAISSER AU REPOS !


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



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

LES ACTIVITES
INDIVIDUELLES POUR
ETRE EN FORME

ol cHAQUE MATIN
s TOl ¢







LES SERVICES
COMPLEMENTAIRES







NOS VALEURS




LA TEAM
0BO7







FORMULES
A VOUS DE CHOISIR

ARGENT YW BOOST WwWwW PACK TRANSFO

Cardio, Muscu & Cross ] *
Training illimités

Cours collectifs
Cours en live/replay

Espace Relax
Programmes indiv
Coaching+Bilan

Suivi 7j/7

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

Des formules pour tous les golits et pour
tous les budgets ! Quelle que soit votre
demande, nous sommes en capacité de
vous trouver une formule adaptée a vos
besoins ! A vous de jouer !

—f

i, PRENDRE RDV AU CLUB


https://calendly.com/ob07/salledesport

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

COACHING by ES
yako CUI%%S

oa
yako yako : AB!
cmﬁzrgj biking altitude intégra! FESSIERS

COACHING COACHING COACHING COACHING
CARDIO CARDIO CARDIO CARDIO
MUSCU MUSCU MUSCU MUSCU

COACHING COACHING COACHING COACHING COACHING
CARDIO CARDIO CARDIO CARDIO CARDIO
MUSCU MUSCU

B 1mEn. 457 17h30

po | po

biking

AVEC COACHS 1 LIBRE ACCES ADRESSE 1
Lundi au vendredi . .
09h30 - 13h30 & 16h30 - 20h30 7517 et tue blaics pascal

Samedi : 6h-23h 07500 Guilherand granges
09h00 - 12h00

—
@ 07 62 74 96 49 )

Rdv téléphonique
contact@lorangebleueguilherand.fr



https://calendly.com/ob07/rdv07

