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Description des

Pilates ol Tnitiation

Dans ce cours, les principes de bases sont démontiés avec des exercices d'échauffement et une autre série d'exer-
cices qui vont aider le renforcement abdominal ainsi que 'assouplissement. (Sur approbation de l'instructeur - A la

fin de la session bande élastique est infroduite).

Dilates Sol Debutant | (sans accessoires)

De nouveaux exercices sont démontés avec un degeé de difficulié accentué. Aucun accessoire est inclut dans ce
cours afin de permetire aux parficipants de renforcir leur musculature et leur endurance et ainsi les péparer pour le
niveau Débutant II.

Dilates Sol Debutant |l

De nouveaux exercices sont démontiés avec un degré de difficulié accentué.
Bande élastique - Petit ballon avec poids - Cerceau

PDilates Sol Debutant |1+

Niveau de difficulté augmenté afin d'aider les participants & améliorer leur endurance aofin de les pparer pour le
niveau Intermédiaire. Bande élastique - Petit ballon avec poids - Cerceau - Ballon rouge - Swiss Ball

Dilates Sol Tntermediaire

Niveau de difficulié élevé - Bande élastique - Petit ballon avec poids - Cerceau - Ballon rouge - BOSU - Tro-
versin - Swiss Ball - Arc

Re{ormer

Table de pilates avec résistance- Toute personne désireuse d'accentuer sur un travail complet du corps ainsi que des
abdominaux.

%{ocota Sante Dorsale et Yoga Doux avec Chaise 50-60 Ans

our les personnes avec des problémes chroniques de dos et avec une mobilité éduite. Adapté & leur besoin pour
une prafique en toute sécurié. Yoga doux avec chaise : adap# aux personnes & mobilig éduite. le yoga permet
une meilleure hygiene de vie ainsi qu'une amélioration de la sank. Force, flexibili, coordination, équilibre, posture.
Concentration, estime de soi, énergie, controle du sfress.

%O%CL Restaurateur

ucun préalable requis. Pour ceux et celles qui désirez connaitre une détente compléte axée sur la respiration pro-
fonde pour un mieux-étre. Une pratique pleine et équilibiée comprend & la fois le travail actif et le travail passif. Ce
cours vous offre I'occasion d'apprendre et de prafiquer des poses visant & assurer le maintien de la vitalig. Ce cours
insiste sur des poses de repos ou de nature semi-active visant & franquilliser |'esprif, & calmer les nerfs ef renforcer les
fonctions organiques ef immunitaires.

%{o%a I ntroduction

our participants avec aucune expérience de yoga. Postures de base démontées individuellement durant la session
afin de péparer les participants & une routine de yoga de niveau 1 par la suite.

%{ocota Niveau - Meditation

our participants avec une certaine expérience de yoga - Power Yoga - Yoga Ayurvédique - Yoga lyengar

Si elle se pratique depuis des milliers d’années dans plusieurs cultures et traditions, ce que nous appelons aujourd’hui
la méditation nous vient de la spirituali orientale et en particulier du bouddhisme. Nous parlons alors d'« assise
silencieuse ». Cerfains préconisent la méditation pour relaxer ef, ainsi, améliorer leur sant et leur concentration au
fravail, ce qui n'est pas rien. Les ambitieux de I'ame la pratiquent toutefois pour atteindre I'éveil, cet état de grace

parfaite. Quelles que soient les aspirations (s'endormir ou s'éveiller 1), c'est en apaisant I'esprit que la méditation fait
son oeuvre.

www.studiohygie.com




Description des

g{ocota Niveau | - Power gO%CL

Pour participants avec une certaine expérience de yoga - Power Yoga

goga Niveau ll

Pour participants avec une bonne expérience de yoga - Ashtanga Yoga - Power Yoga - Yoga Ayurvédique - Yoga lyengar

ENTRAINEMENT PRIVE

Circuit BOSU E.G.

Un entrainement général effectué en ufilisant soit BOSU, medecine ball, bande élastique, Step, poids ou Swiss Ball

et Body Bar. (entrainement privé)

Yoga Détente s0ans+

Préalable : Yoga Introduction Ce cours est fait en douceur pour accroitre la vitalit, la force et la souplesse d'une facon
graduelle. 'aftention sera pore aux articulations et maux de dos. Durant les cours, la focalisation sera poriée sur les
élirements, respirations, mouvements lents afin d'augmenter I'amplitude de mouvement autour des principaux joints et
'équilibre. Toujours avec les ajustements requis pour chacune des personnes se frouvant dans la classe.

Cours idéal pour les personnes aux prises avec des symptomes chroniques dont ; douleurs musculaires, articulaires, raideurs, faiblesses
ou fatigue et pour les personnes de 50+. Vivre au quotidien avec des maladies chroniques, @sulte en douleur au quotidien.
le yoga détente devient donc un allié pour revenir au calme et au ressourcement et est un aidant naturel afin de
relGcher les tensions accumulées. L'objectif de ce cours dans un premier temps n'est pas la flexibilig, mais |'attention
porte au corps pour dénouer noeuds et tensions. Les postures seront supporiées par divers accessoires, couvertures,
coussins, traversins, blocs, ou courroies, le tout avec une conscience du reléchement des tensions et la respiration,

Yin Yoga

Yin yoga est axé sur le travail des tissus conjonctifs tels que les ligaments et les tendons. Plus précisément, les ligaments et les
tendons du bassin, des hanches et bas du dos sont travaillés. Linégration d'une pratique de yoga dans laguelle
'accent est mis sur le renforcement et I'ouverture des articulations et des fissus conjonciifs est frés important dans la
duction du risque de blessure. les poses sont maintenues de 3 & 5 minutes et parfois jusqu’a 10 minutes. Ce yoga
en majeure partie, au sol est simple, mais pas nécessairement facile. Trés bon complément pour faire I'équilibre avec une
pratique et un mode de vie généralement « Yang ».
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AUCUN TRANSFERT DE COURS/HORAIRE A RESPECTER. TAXES INCLUSES.
Changement de tarifs sans préavis.

AUCUN REMBOURSEMENT.
Les forfaits sont valides pour les sessions prises. ENTRAINEMENT
VOIR POLITIQUES DU STUDIO. PRIVE
80S /HEURE
Rencontre préparatoire et évaluation : 60S/pers.
Forfaits - Pilates - REFORMER PRIVE (1H)
Forfait (10) 3505/ pers.
Forfait (20) 5005/ pers.
Forfait (30) 6005/ pers.

Forfaits - Pilates - COMBO,/REFORMER-SOL PRIVE (1H)

Forfait Semi-Privé 1x semaine 10 séances 3205/ pers.
Forfait Semi-Privé 2x semaine 20 séances 4505/ pers.

*“*Libre utilisation (Reformer) avec approbation de I'entraineur, sans supervision (1H)

Forfait (5) 130S/pers.
Forfait (10) 160S/pers.

FORFAIT POUR GOLFEURS

Forfait- Pilates - REFORMER PRIVE (1H)

Forfait (24) 2x semaine 5725/ pers.

Cours de 45min. Cours de THeure

Yoga - Yoga introduction et pilates initiation - Yoga restaurateur

Yoga pour Scoliose
Yoga santé dorsale (Yoga Doux) - Yoga détente Doux 50-60 ans*

(1x) IIgOSSEm":ESnces) Pilates tous niveaux - Yin Yoga - Yoga au mur
(2x) 2508 (20 séances) 10 SEMAINES

(1x) 2005 (10 séances)

COURS DE
GROUPE

LOCATION DE TAPIS DE YOGA
(gratuit)

4 www.studiohygie.com






