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HORAIRES

LUNDI 10h00 - 20h15

Tarif unitaire 9€ 7,50 €

Forfait journée 17,80 € 12€ BERDE OO0

Forfait semaine 50€ 35€ JERERED!
Forfait 5 entrées 55€ 40€ JEUDI
Forfait 10 entrées 98 € 66 € VENDREDI
PASS forme 1 mois 84€ 53 € ~ SAMEDI

- 1
PASS forme 3 mois 175 € 108 € A 9h30 - 12h30 | 14h30-17h45

PASS forme 6 mois 276 € 154 €

PASS forme 9 mois 340 € 198 € L’espace forme en périodes
PASS forme 12 mois 407 € 22 € de vacances scolaires co““‘:,\ e
- , 10h00 - 19h30 eN SE
PASS Ti Dour 6 mois 322€ 190 € e
PASS Ti Dour 9 mois 406 € 239 € 10h00 - 19h30
PASS Ti Dour 12 mois 490 € 292 € 10h00 - 19h30
* Etudiants de moins de 25 ans, demandeurs d’emploi sur présentation d’un justificatif en cours 3 10h00 - 19h30

de validité (certificat de scolarité, carte étudiante, carte chémeur, AAH, ASS, ASPA, RSA, APE).
10h00 - 19h30

PAss FORME 9h30 - 12h30 | 14h30 -18h15

Les abonnements PASS Forme, c’est [’accés en illimité : 9h30 - 12h30 | 14h30-18h15

I aux cours de fitness,
1 au plateau cardio-training/musculation (30 machines), 1 - .
I al’espace aquatique sur les horaires d’ouverture au public. ji‘-. - Les activités a Ti Dour

% ESPACE AQUA(Ij.UDI;QUIE(I';: DOUR . i H O RAl R ES ET ACTlVlTES
. PASSTI DOUR e ESPACE FORME

Les abonnements PASS Ti Tél. 02 96 05 60 60
dour, C’est tous les avantages www.tidour.com PRESTATIONS VALABLES DU

du PASS Forme + les cours tidour@lannion-tregor.com -
d’aquagym a la carte ! g 18R SEPTEMBRE 2017 AU 31 AOUT 2018

* PASS Ti dour = PASS Forme (accés au
plateau cardio-training/musculation, aux
cours de fitness et aux bassins sur les
horaires d’ouverture au public) + accés aux
cours d’aquagym a la carte.

@ LESTUNIO | www.lestudio.bzh
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espace aqualudique

www.tidour.com Loion-Tegor c ommun AUTE

espace aqualudique
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CARDIOTRAINING -
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Pour compléter vos activités de bien-étre et de loisirs,
I’espace aqualudique Ti dour vous propose un espace forme
de 300 m* équipé d’une trentaine de machines ! Ouvert en
acces libre, vous avez aussi la possibilité de solliciter les
conseils de nos éducateurs sportifs (selon les horaires).

Pour garder la forme :

* Tapis de course

® Rameurs

e Machines de musculation
® Machines de cardio-training

e Vélos Elliptiques

® Steppers

® Un cross over

¢ Vélos de spinning

¢ Vélo couché et semi assis

COURS
COLQQ,C‘/’%S

\ COURS DE CARDIO

Cours chorégraphié aux sonorités
latines (merengue, salsa,
cumbia, reggaeton).

Cours chorégraphié
sur mini-trampoline.

STEP
Cours chorégraphié sur une marche.

LIA (Low Impact Aerobic)
Cours chorégraphié a faible impact.
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A partir

de 16 ans

ORCEMENT
MUSCULAIRE

CAF

Renforcement musculaire des cuisses,
des abdos et des fessiers.

TOTAL BODY

Renforcement musculaire général du
corps a l’aide de petit matériel.

BODY BARRE

Renforcement musculaire du corps avec
barres chargées.

CIRCUIT TRAINING

Renforcement musculaire en circuit/
ateliers.

DETENTE,
TRAVAIL
EN nouceunz

BODY ZEN

Renforcement de la ceinture abdominale
combiné a du stretching.

L ]
GYM POSTURALE n
Renforcement musculaire des muscles de
la posture.

STRETCHING

Amélioration de la
mobilité articulaire
et de la souplesse.

LUNDI | MARDI | MERCREDI| JEUDI |VENDREDI§ SAMEDI

Ahdos Ahdos
15 min 15 min
L}q:-.\-n' 4 m L}q:-.\-n' e
30 min =

* Planning susceptible d’évoluer pendant ’'année.

Présence éducateurs

— pyREE DES COURS
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