LE PARCOURS

Durée : environ 1 heure

Cette seéance vous procurera detente, sensation de bien-étre, et vous aidera a combattre
la fatigue. Apaisante, elle vous permettra de mieux évacuer le stress et d’améliorer
la qualite de votre sommeil. Tout doit donc se faire le plus calmement possible.
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PHASE 1:5MINUTES @ PHASE 4: 10 MINUTES @

Commencez par vous déplacer lentement Décontractez la masse musculaire de vos
dans les bains chauds en exagérant le jambes et oxygénez vos tissus en vous
mouvement de la marche a pied, avec tenant debout dans les aérobains et lits
une respiration protonde et une bonne massant.

souplesse.

PHASE 5:5MINUTES @

PHASE2:10A 15MINUTES @
, Effectuez un passage aux cols de cygnes
Passez aux massages par hydrojets et en prenant soin de vous détendre au

ou colonnes de massage sur toutes les niveau de la nuque et des épaules durant
parties musculaires du corps, en insistant tout le massage.

sur celles qui en ont le plus besoin.
Pour un effet optimal les massages

Ceffectuent du bas vers e haut PHASE 6 : 2 SEANCES DE 10 MINUTES @

Finissez par deux séances au hammam
avec un temps de repos entre les deux

PHASE 3: 10 MINUTES @ nassages

Installez vous dans les jacuzzis tout en
respirant de maniere calme et detendue.
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LE PARCOURS SPORTIF

Durée : environ 1 heure
N'oubliez pas votre tenue et vos chaussures de sport

Lactivite sportive comme nous allons vous la proposer nest ni traumatisante, ni dangereuse
pour ['organisme car elle s’effectue dans 1 metre 30 de profondeur et gue nous pesons alors
plus gue 10 % de notre poids. En salle, vous allez evoluer sur des appareils gui respectent toutes
les normes de sécurité. Pendant votre seance, n'oubliez pas de vous hydrater requlierement e,
n'hésitez en aucun cas de nous faire part de vos attentes et de vos remarques.
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LE PARCOURS TONIFIANT

Durée : environ 1 heure 10 minutes

Cet exemple de parcours a pour but d'entretenir votre condition physigue,
d’améliorer le raffermissement et le remodelage de votre silhouette,
d’'obtenir une meilleure tonicitée ainsi gu’une excellente oxygenation des tissus.

Geyser «

Cascades

Fauteuils bouillonnants «
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Pendant 30 minutes environ faire le choix
d’utiliser la salle de cardio-training

ou bien de participer a une seance
d'agquagym.

Pour la salle de sport faire 5 a 10 minutes
de vélo, ensuite de la marche a pied sur

le tapis de course pendant 5 a 10 minutes,
DUIS du rameur ou du cardio-traineur

de 5a 10 minutes aussi.

Tous ces exercices peuvent se faire dans [‘ordre qgue vous souhaitez, il est important
de travailler de facon souple, sans forcer en pensant a bien respirer pendant toute la

séance. Pour la seance d’aquagym, faites-la de facon volontaire a 70% de vos capacités.

Puis pour un excellent stimulant a
la circulation sanguine, de 5a 10 minutes

faites en alternance bain chaud, bain
froid, avec 4 a 8 changements.

Cardio-training

Hammam

Aquagym

Jacuzzis

Pour continuer d'améliorer ['esprit tonifiant
de la séance, faites un passage sous

les cascades ou fontaines, ensuite un
massage de la nuque et des epaules

aux cols de cygnes, et ce pendant environ
5 minutes.

Pour un massage profond de tout

votre corps, en alternance sur environ 4
changements, fauteuils bouillonnants et
geyser central, pendant 10 minutes maxi.
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Finirpar 10 minutes maxi soit au sauna
ou au hammam en terminant par une
douche tiede a froide.
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PROGRAMME DE

Durée : environ 2 heures

Ce programme vous propose des activites bénéefigues pour soulager les courbatures
et éliminer l'‘acide lactigue™
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PHASE 1:40 MINUTES @

Fn salle de cardio-training, choisissez
"appareil qui sollicitera la zone
musculaire fatiguée (en douceur,

ne forcez pas caril s'agit bien a de
recuperation). Faites ensuite quelques
etirements.

PHASE 2: 15 MINUTES @

Au sauna (serviette obligatoire) faites une
seance sans vous doucher au préalable
afin de ne pas faire chuter la température
corporelle et pour mieux eliminer les
toxines. La séance ne doit pas depasser
15 minutes et doit étre suivi d’une douche
froide. En effet cela a pour effet de faire
baisser la température corporelle et e
rythme cardiaque.

*L'acide lactiqgue est principalement produit par les muscles au cours de [effort

(laccumulation d’acide lactique est une des causes de l‘apparition de la fatigue musculaire et des crampes).

Hydrojets

Jacuzzis

PHASE 3 : 10 MINUTES ‘

Jets a forte pression (dans le bassin
intérieur et extérieur) : effectuez un
massage dynamique de tout le corps.

PHASE4ET5:15MINUTES @ @ @

Accordez-vous un temps de repos et
pensez a vous hydrater. Puis profitez des
bains bouillonnants et des jacuzzis pour
vous détendre.

PHASE 6 : 15 MINUTES @

Enfin terminez le programme par une
seance de Hammam afin d’éliminer
les courbatures et de libérer les voies
respiratoires.
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