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BIENVENUE AU FITNESS DU VILLARS PALACE

LA PASSION DU SPORT, PARTAGEE PAR NOTRE EQUIPE, NOUS POUSSE AUJOURD’HUI, A OFFRIR DANS NOTRE STRUCTURE FLAMBANT
NEUVE DE 200 M2, DES COURS PERSONNALISES, ACCESSIBLES A TOUS ET ACCOMPAGNES AVEC COMPETENCE ET ENTHOUSIASME.

ICI, LE SPORT EST UNE FACON DE FAIRE, UNE FACON DE VIVRE. EPROUVEZ, RESSENTEZ.

NOTRE FORCE, EST D'ASSOCIER LE PLAISIR DU DEPASSEMENT DE SOI, A LA SANTE PAR LES EAUX.







1,2,3, GO! VOS SESSIONS DE COACHING SPORTIVES

LE SPIN&GSTRONG EST UN CONCEPT D'ENTRAINEMENT ULTRA
COMPLET QUI S'EFFECTUE EN ALTERNANT LES DEUX ACTIVITES LES
PLUS IMPORTANTES DU FITNESS QUE SONT LE CARDIO, SUR VOTRE
VELO, ET LA MUSCULATION AVEC LES POIDS LIBRE ET LE POIDS DU
CORPS. C'EST LE MELANGE DE CES DEUX ACTIVITES QUI VOUS
PERMETTRA DE BRULER ENTRE 600 ET 800 CALORIES PAR COURS. LA
MUSIQUE, CREEE EGALEMENT POUR CE COURS, VOUS AIDERA A N'EN
PAS DOUTER, A VOUS SURPASSER !

LE SPINNING EST LE PROGRAMME DE CYCLISME EN SALLE: VOUS
ROULEZ AU RYTHME D'UNE MUSIQUE ENTRAINANTE. PRENEZ LA
ROUTE AVEC VOTRE COACH, QUI GUIDERA LE PELOTON PAR MONTS
ET PAR VAUX, SUR LE PLAT, ET VOUS BOOSTERA PENDANT LES
ASCENSIONS.

LE CAF EST UN COURS DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE BASE SUR LE
BAS DU CORPS, LES ABDOMINAUX, LES FESSIERS ET LES CUISSES.
L'ASSIDUITE A CE COURS PERMET DE RENFORCER, MODELER ET
TONIFIER LE BAS DE VOTRE CORPS. ESSAYEZ, VOUS REVIENDREZ.







1,2,3, GO! VOS SESSIONS DE COACHING SPORTIVES

LE FUNCTIONAL TRAINING EST BASE SUR LE PRINCIPE D'ENTRAINEMENT « CROISE » DES QUALITES PHYSIQUES ESSENTIELLES. LE COURS TIENT
COMPTE DE CE QU'IL Y A DE MEILLEUR DANS LES ACTIVITES PHYSIQUES COMME L'HALTEROPHILIE, LA FORCE ATHLETIQUE, LA GYMNASTIQUIE,
L'ATHLETISME ET LA MUSCULATION. CE NOUVEAU MELANGE DEVELOPPERA TOUTES VOS QUALITES PHYSIQUES FONDAMENTALES : FORCE,
PUISSANCE, ENDURANCE, COORDINATION ET PRECISION MOTRICE.

LE CIRCUIT TRAINING EST COMPOSE DE PLUSIEURS POSTES D'ENTRAINEMENT, POUR BRULER DES CALORIES ET TONIFIER VOTRE CORPS.
ENTRAINEMENT EN GROUPE, SOUS FORME DE CIRCUIT, QUI COMBINE DES MOUVEMENTS FONCTIONNELS TRIDIMENSIONNELS ET
D'INTERVALLES CARDIOVASCULAIRES, EN UTILISANT VOTRE POIDS CORPOREL AINSI QUE DES ACCESSOIRES.




TOUT EN DOUCEUR

LE MOBILITY PLUS, SUR DES MUSIQUES RELAXANTES, LES EXERCICES VARIES MOBILISERONT
LES ARTICULATIONS, TONIFIERONT LES MUSCLES ET TRAVAILLERONT LA SOUPLESSE. UN
VRAI MOMENT DE RECONNEXION A VOS SENSATIONS.

LE YOGA EST UN COURS AVEC DES POSTURES RELAXANTES ET/OU TONIFIANTES, DES
EXERCICES DE RESPIRATION, DES ETIREMENTS ET DU RENFORCEMENT MUSCULAIRE.
INSPIREZ, EXPIREZ.

LE PILATES EST AXE SUR LE GAINAGE MUSCULAIRE DU TRONC, LE TRAVAIL DES MUSCLES
PROFONDS DE LA POSTURE ET DE LA STABILISATION DU BASSIN. ASSOCIE A UN TRAVAIL DE
RESPIRATION, IL SE TERMINE PAR UN TEMPS DE RELAXATION. UNE PRATIQUE REGULIERE
DU PILATES AUGMENTERA VOTRE FORCE ET DEVELOPPERA LA SOUPLESSE DE CHAQUE
PARTIE DE VOTRE CORPS.

LA MEDITATION IMPLIQUE UNE SERIE DE TECHNIQUES DE RELAXATION QUI,
LORSQU'ELLES SONT PRATIQUEES REGULIEREMENT, ONT UN EFFET RELAXANT. CET
ENTRAINEMENT EN PLEINE CONSCIENCE, A UN EFFET POSITIF SUR LA SANTE PHYSIQUE ET
PSYCHOLOGIQUE, EN CONTRIBUANT A AMELIORER VOTRE HUMEUR ET VOTRE STABILITE
EMOTIONNELLE, TOUT EN SOULAGEANT VOS DOULEURS PHYSIQUES.



VOS SESSIONS DE COACHING PRIVEES

SEANCE DE COACHING INDIVIDUELLE CHEF 150.--
CARTE DE 10 SESSIONS DE COACHING INDIVIDUELLES CHF 1300.--
SEANCE DE COACHING A DEUX CHF 200.-
CARTE DE 10 SESSIONS DE COACHING A DEUX CHF 1800.-

TRAINING EN GROUPE CHF 50.-
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LE FITNESS DU PALACE EST OUVERT TOUS LES JOURS
24/ 24H.

POUR LES DEMANDES DE RENSEIGNEMENTS OU LES RESERVATIONS, VEUILLEZ COMPOSER LA TOUCHE SPA COMME INDIQUE SUR
L'ECRAN DE VOTRE TELEPHONE OU NOUS APPELER AU +41 (0)24 496 22 23.

LES RESERVATIONS PEUVENT SE FAIRE EGALEMENT VIA WELLNESS@VAR.CH.




