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* Tarif pour la CUS sinon varie suivant le lieu de l'intervention (sur devis).  
 
• La société 3P se réserve le droit de regrouper plusieurs sportifs individuels pour les interventions sur le terrain afin d'avoir une dynamique 
de groupe. 
• Tous nos tarifs sont TTC. Les prestations (sauf forfaits) se payent mensuellement et les forfaits en 3 fois sans frais.  

 

 

 

 

 

 

REMISE EN FORME - BIEN-ETRE 
Fiches programme 20€ par mois sans autre engagement et 15€ pour un forfait de 10 programmes 

Interventions 
Spécial particulier 

 
 A la séance Forfait 10 

séances 
Forfait 20 
séances 

1 à 2 
personnes 50€* 450€ soit 

45€/séance* 
800€  soit 

40€/séance* 
3 à 6 

personnes 
20€ par 

personne 
17€ par 

personne 
15€ par 

personne 
une séance dure entre 1h00 à 1h30  

 

Remises -15% pour 2 prestations (interventions + programmes) 
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EXEMPLE PROGRAMME PLEINE FORME* - 3x par semaine pendant 1 mois 

Jour Echauffemen
t Abdos Gainage- Lombaire Bas du corps Haut du corps 

Lundi 
  

 
  

Exécution du 
geste Décoller juste les épaules du sol. Corps tendu, se reposé sur les coude s et 

les pieds. Maintenir la  position. 
Travail intérieur et extérieur  des 

cuisses. 
Faire  des pompes en équilibre sur le 

ballon. 
Semaine 1 4 x 12 repets 2 x 20 sec 2 x 12 repets chaque jambe 2 x 12 repets 
Semaine 2 5 x 15 repets 3 x 30 sec 2 x 15 repets chaque jambe 3 x 15 repets 
Semaine 3 5 x 20 repets 3 x 40 sec 2 x 20 repets chaque jambe 4 x 15 repets 
Semaine 4 

Corde  à sauter 
5-10 min 

 
ou 

 
Footing 15 min 

6 x 20 repets 3 x 50 sec 2 x 25 repets chaque jambe 4 x 20 repets 

Mercredi 

 
   

Exécution du 
geste 

Faire l’essuie-glace avec les jambes 
pliées. 

Corps tendu, se mettre   côté et se 
reposer sur un cou  et un pied. Monter et  

descendre le bassin. 

Allonger sur le dos avec les jambes 
relevées sur le ballon. Relever le bassin. 

Allonger sur le ventre, Mains croiser 
sous le menton. Décoller les le haut du 

corps et les jambes. 
Semaine 1 Un parcours = 15 fois chaque exercice. A effectuer 2 parcours. Récupération entre les exercices = 30s et entre les 2 x = 3 min 
Semaine 2 Un parcours = 15 fois chaque exercice. A effectuer 2  x  2 parcours. Récupération entre les exercices = 30s et entre les 2 x = 3 min 
Semaine 3 Un parcours = 20 fois chaque exercice. A effectuer 2  x  2 parcours. Récupération entre les exercices = 30s et entre les 2 x = 3 min 
Semaine 4 

Corde  à sauter 
5-10 min 

 
ou 

 
Footing 15 min 

Un parcours = 20 fois chaque exercice + maintien 20 sec la position. A effectuer 2  x  2 parcours. Récupération entre les exercices = 30s et entre les 2 x = 3 min 

Vendredi 
 

   
Exécution du 

geste Décoller juste les épaules du sol. Exercice de gainage sur le ballon de  
gym. Maintenir la position. Travail  avant et arrière de s cuisses. Faire des pompes en équilibre sur le 

ballon. 
Semaine 1 4  x  12 repets 2 x 15 sec 2  x  12 repets chaque jambe    2  x  12 repets 
Semaine 2 5  x  15 repets 3 x 20 sec 2  x  15 repets chaque jambe    3  x  15 repets 
Semaine 3 5  x  20 repets 3 x 30 sec 2  x  20 repets chaque jambe    4  x  15 repets 
Semaine 4 

Corde  à sauter 
5-10 min 

 
ou 

 
Footing 15 min 

6  x  20 repets 3 x 30 sec 2  x  25 repets chaque jambe    4  x  20 repets 
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