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1) Définition : .‘"l-‘
: abine privé a remplissage d'eau constitué
it d'effectuer du vélo ou du tapis dans

| pe rmettra de reproduire un cours d’ aquablke
ogger collectif en piscine par exemple.

-'a composée d'un vélo constituée d’un pédalier comprenant une
juidon réglables en fonctions de la personne ou d'un tapis aquatique.
fermeture et a ouverture selon le modeéle de la cabine. Un écran
- g]ages des informations sur la séance et de programmation (manuel
'coaching au choix), le réglage de la cabine (jets, spots température,

idage ou le remplissage de la cabine). Dans la cabine il y’aura 16 buses
-.,-r massages pour le massage, des spots luminaires a plusieurs couleurs
ur:l'a “chromothérapie, un casque audio pour écouter de la musique douce ou
_"fre guidée par un coaching vocale pour ne pas vous ennuyez lors de la séance.
Devant vous une telévision sera disponible ci vous le souhaiterez pour regardez

votre programme favoris tous en choisissant votre chaine lors de votre séance.
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se une séance d'aqua bike ou d'aqua jogger dans la cabine ?
= e,
fous arriverez dans un centre spécial disposant de cet ou de ces outil. Sur place, la personne
vous accueillir et va vous rappelez les conditions d'utilisation de la machine. puis, elle vous
ne serviette, une bouteille d'eau et, des chaussures d'eau a votre pointure qui seront
pour vo pleds pour le pedalage. Ensulte, vous irez vous préparer dans votre piece pour votre
0 t de se mettre en maillot de bain. Pendant que
2rez, la cabine commencera a se remplir tout doucement d'eau a une température environ
au sera composée d'ozone. La température de I'eau augmentera au fur et a mesure de la
“indiqué sur le tableau de bord de controle. A tous moment , celle-ci pourra étre controlée
. Lorsque vous serrez prét, vous sonnerez en appuyant sur le bouton pour enregistrer votre
eil alors, une personne du centre viendra vous aidez pour les réglages de la cabine du vélo
ieu de reglages) pour votre sécurité. Mettez le casque audio puis, vous choisissez votre
couter parmi la sélection proposée ou pour écouter le programme télévisé ou les clips
'sgr sur la teléevision grace a I'écran de télé devant vous. Dés que les réglages du vélo
e Ia selle et du guidon) ou du tapis seront effectués, la personne refermera la porte de la cabine
_“e Cci continuera a se remplir. Celle ci vous aidera également a choisir la programme pour votre
i h_ffwdé manuel ou coaching). Lorsque le programme sera enclenché, le décompte de la séance de
-30 3 -4_5.__.mmﬁtes (en fonction du tarif de la séance choisis) s’effectuera. Sur I'écran digitale s'affichera le
“temps-restant de la séance, la température de I'eau, la vitesse de pédalage ou de course, la distance, le
“nombre de calories brilles et, la cadence de pédalage moyen. Au début de votre séance, vous
commencerez a vous échauffer en pédalant sur le vélo ou en marchant sur le tapis tranquillement en
attendant que la cuve de la cabine arrivera au niveau de votre ventre. Le pédalage ou la marche sera alors
facile vous pédalerez ou vous marcherez dans le vide parce que, la cuve sera encore vide. Au bout de 5
minutes environ, le niveau de I'eau de la cabine arrivera au niveau de votre ventre, le pédalage ou la
course sera alors plus difficile, les jets vont alors s'actionner pour vous massez afin d’éliminer la douleur
et la cellulite. A tout moment, vous pourrez augmenter ou diminuer la cadence de pédalage ou de course.
Vous pourrez également augmenter ou diminuer l'intensité et, de I'orientations les jets comme vous
voudrez. Vous serez en parfaite autonomie lors de votre séance sur l'intensité de pédalage ou de course,
des jets, de la musique proposée le programme télévisé, les spots et des exercices a effectuer. Au bout
des 30 a 45 minutes, la séance sera terminer, la cabine se purgera. Vous sonnerez de nouveau pour que la
personne du centre reviendra vous voir pour savoir si tout va bien et vous demandera si vous avez
appreécié votre séance.




4) Objectifs de I'aguabike ou de I'aguajoqger en cabine :
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pour les séances en cabine d'aquabike et d'aquajogger serons nombreuses.
i

e

S

;ement (perte de poids)
de Paspect cellulite
 des capitons
_ etention en eau
n musculaire
iment de la ceinture abdominale
Jpement de votre endurance
lage de votre silhouette
oration de votre capacités cardio-vasculaires
JO a 800 calories par séance de 30 a 45 minutes

_ 1; iction de P’aspect de la peau d’orange
--Une ré uction des toxines
—Lal '1- Ql'"'tlon des endorphines
:'acﬁvatlon de la récupération
“Soulager les articulation et les jambes lourdes

- Reeducation des muscles en cas de blessures

- Réduire I'apparition des courbatures
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| 5) Quels sont les exercices a éffectuer dans la cabine ?

les a réaliser pour I'aquabike ou I' aquajogger dans votre
nt votre séance de 30 min ou 45 min:
t (tapis et vélo)
nue (tapis et vélo)

elaxation (tapis et vélo)
age (velo)
2 danseuse (vélo)
ques (vélo)
ion/membres supérieurs (vélo et tapis)
gment dos/poitrine (vélo et tapis)
Fement des jambes (vélo et tapis)

i




6) Significations desulglrs pour les spots pour la chromothérapie :
- = —

e

-~ - detend I'atmospheére
mortalité, le calme et la paix.

\'/- iy rapporte la sérénité
me Pesprit, revitalise Porganisme tout en donnant une sensation de sérénité.

pntre Ia deprime
est adaptée aux personnes sujettes a la déprime car elle apporte

ORANGE-":'--E a la digestion
prange symbolise aussi la chaleur et la convivialité.

R_OU_ __élid amoureux
SEerouge peut aider a soigner Panémie, le lymphatisme et la timidité.
e

28 ROUSE combat le stress
Il combat le stress, le pessimisme et Pinquiétude, d’ou Pexpression “voir la vie en rose”.

Le calme les insomnies
Cette couleur combat Pinsomnie et calme les excitations nerveuses.




7) Les résultats oB'!hjuEs grace a lI'aguabike ou I'aquajoqger en cabine :
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aront obtenues si vous effectuerez au minimum
amaines qui sera recommandé afin d'obtenir
5 rapidement. Si dessous vous retrouverez un exemple
nombre de séances

2 FOIS PAR
SEMAINE/ 6
MOIS

2,5

cm réduction
de taille de
cuisse

3

cm réduction
taille des
hanches

3 FOIS PAR
SEMAINE/ 8
MOIS

3,2

cm réduction
de taille de
cuisse

4,5

cm réduction
taille des
hanches

3 FOIS PAR
SEMAINE/ 1
AN

4,5

cm réduction
de taille de
cuisse

5,8

cm réduction
taille des
hanches

80 % diminution de I'aspect Cellulite
100 % sensation de jambes lourdes atténues
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astiné I'aquabike ou I'aquajogger en cabine ?

i ———

L ™ "'--

t e pour toutes personnes bénéfique pour les hommes ou pour les
L yous soyez sportifs ou non sportifs quelque que soit I’age et les
erchés. |l sera adapté a celles et ceux qui rechercheront une
- ace et sar que pour les articulations. Une personne
] souhalteral affiner leur silhouette, a celles qui voudront
;____, cement les sensations jambes lourdes et a toutes celles qui
miner la cellulite.




9) Les avantages et th::én‘ients des 2 spas: @ ‘,3

- I-s : s -

e d'aquabike ou de jogging privé au calme et sans cris

)n allures de pédalages ou de courses
ppre autonomie

horaire de la séance d'aquabike ou d'aquajogger

nt aux piscine (horaires fixes)
ble par rapport a votre travail pour effectuer votre séance

llus douce grace a I'ozone dans I'eau

2 bien étre grace a la chromo thérapie des spots

resence de chlore pour ne pas agresser votre peau pendant
ance
resultats rapides sur la silhouette
ant et ludique

e —
9.2) Inconvénients :
Les inconvénients serons:
- Pas de rétropédalages (pas de systéme de freinage) méme résistance de pédalage ou de
course
- Vous étes seul certaines personnes aimeront voir du monde cela pourra vous sentir long
- Peu d'exercices possible contrairement a I'aquabike en piscine ou au club
- On pourra s'ennuyer a effectuer le méme exercices pendant toute séance
- La consommation en eau importante a chaque utilisations (remplissage et purge de la
cabine)
- Le prix de la séance assez onéreux
- Prise de rendez vous pour une séance a chaque fois pour le réserver si il n'est pas occupé
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| 10 Tarifs moyens appli'c'ﬁles e la séance et des forfaits :

ike oul d'aquajogger dans une cabine coltera environ 35 € pourune
inutes et 45€ pour une séance de 45 minutes. Il existera des formules que
s centres (Exemples un forfaits de 6-10- 20 séances 6 mois 1 an) .Tout
bres de séances et des objectifs que vous vous fixerez et du budget que
7z y mettre. De g il existe des facilité de paiement pour régler vos
forfaits. Renseignez vous aupres d'un centre disposant une cabine
d'aquajogger.
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1) Définition et ca?'a’ﬁt&@tique de la cabine vacu walk step ou bike :

| T S—

de remise en forme composé d’un caisson équipe de péedales

. ou d'un pédalier de vélo ou d'un tapis permettant de briler les
sur toute la partie basse du corps (hanches, ventre, cuisses, fesses,
1 pe mettra de redulre efficacement la cellulite grace au combinaison
: : 2 vidé de son air. Celle-ci

r est a mesure de ’exercice.




2) Comment se pass:‘a’ﬂe-sé_a_mce de vacu step ou bike ou walk dans la cabine ?

arriverez dans un centre spécial disposant de cet outil. Sur place, Ig'___
u Ci a vous accueillir et va vous rappelez les conditions d'utilisation de la
Asuite, vous irez vous préparez dans votre piece pour votre séance de vacu step
ke. Il suffira tout simplement de se mettre en short et en brassiére pour les
'our les homme en malllot ou torse nu et en short. Dans Pidéal il faudra porter des
: n collants ou en calecons lors de
Des que vous serrez prét vous avertirez la personne en appuyant sur la
1 qu'elle viendra vous équipez pour la séance avant d'entrer dans la
S avoir posé un capteur sous la poitrine (il permettra de contréler le rythme
yous enfilerez une jupette en néopréne puis, vous vous installerez dans le
partie basse du corps sera totalement enfermée) puis, la personne du centre
icabine et programmera le programmateur de I'appareil pendant 30 minutes en
80l programmes. Lorsque le programme sera enclenché, le décompte de la séance
ge 30 minutes s’effectuera. Sur I'écran digitale s'affichera le temps restant de la séance, la
;—_.-;;i:“' ‘pedalage ou de course, le rythme cardiaque, la distance, le nombre de calories
Cbrules et, la cadence de pédalage moyen ou de vitesse. Durant les cinq premiéres minutes,
“vous-commencerez ’exercice sans le moindre effort les mouvements s’apparenteront a la
“marche a pied. Ensuite, les 20 minutes suivantes, vous accélérerez le pas, mais Pintensité
restera tout de méme accessible. Pendant cette période, vous ressentirez la pression
augmentée avec une sensation plutéot agréable de « ventouse » au niveau des jambes. Les
5 dernieres minutes, vous ralentirez de nouveau la cadence, la pression diminuera pour
arriver au maximum de la sensation. La cadence sera alors beaucoup plus difficile. Durant
la séance il faudra s’hydrater régulierement. A tous moment, vous pourrez contréler la
pression en appuyant sur + ou - . Dés que les 30 minutes seront écoulées, la séance sera
terminé alors, vous préviendrai la personne du centre en appuyant sur la sonnette pour
qu'elle soit avertie que votre séance sera terminer afin de vous déséquipez. Enfin, apres
votre séance, 1l sera fortement recommandé de consommer des protéines lors des repas
car vous aurez perdu des calories aprées avoir réalisé votre séance.




3) Objectifs du vacu ﬂ_ ou walk ou bike en cabine :
i-‘__-.‘

ifs pour les séances du vacu step ou walk

2 seront nombreuses. ' %

ination des dechets par contraction musculaire.
mination de la graisse de réserve

|

de la cellulite
21 timeétrique au niveau du ventre, des fesses et des cuisses L 4
us ferme et plus lisse -
ent personnalisé grace a l'ordinateur
ssement et une perte de poids |l
ion de la graisse ‘* J ,

ey S

 ré '-.=. tats obtenues grace au vacu step ou walk ou bike en cabine :

-
e

S -
= s@ﬁltats seront obtenues si vous effectuerez au minimum 2 a 5 séances par semaines
_g_ui ‘sera recommandé afin d'obtenir les résultats rapidement. Les résultats seront visibles
-tres_ rapidement. La silhouette sera considérablement affinée, vous remarquerez au fur et a

mesure une perte des centimeétres autour du ventre et des cuisses. La peau sera

visiblement plus lisse, la cellulite sera totalement estompée. M m!i
N

5) A qui est destine le vacu step ou walk ou bike en cabine ?

Il sera destiné pour toutes personnes bénéfique pour les hommes et pour les femmes que
vous soyez sportifs ou non sportifs quelque que soit ’age et les bénéfices recherchés
notamment, aux personnes en surpoids qui souhaiteraient affiner leur silhouette, a celles
qui voudront soulager efficacement les sensations jambes lourdes et a toutes celles qui
voudront éliminer la cellulite incrustée.




X,
antages et inconvenients du vacu step ou walk ou bike : @ ‘3

& ! g (W
- ront : ' "

1} [ L 0 au calme et sans cris
ures de pédalage, de marche, ou, de course
pre autonomie

I'horaire de la séance

)le par rapport a votre travail pour effectuer votre séance

us douce et une élimination de la cellulite rapidement perdu

"'-=a rapides sur la silhouette
et ludique

5.2) Inconvénients : .ii
[ — ..l:._;ﬁ-—'; -

__.—p--_

= es j-ﬁéonvements serons:

-Vous serrez seul certaines personnes aimeront voir du monde cela pourra vous sentir long
- On pourra s'ennuyer a effectuer le méme exercices pendant toute séance

- Le prix de la séance assez onéreux

- Prise de rendez vous pour une séance a chaque fois pour le réserver si il n'est pas occupé
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ppliqués de la séance et des forfaits : o~ —

i de vacu step ou ou walk bike dans une cabine coitera environ 15 € pour une
‘30 minutes. Il existera des formules que proposera les centres (Exemples un
5-10-20 séances 6 mois 1 an) Tout dépendra du nombres de séances et des
s vou A at du budget que vous souhaiterez mettre. De plus, il
ilite de paiement pour régler vos séances ou vos forfaits. Renseignez vous
-~___: itre disposant une cabine de vacu step ou bike
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1) Définition: .

ine de bronzage, pour bronzer l'intégralité
elui ci fonctionnera avec des lampes UV
‘'genérant des ultraviolets proches de ceux du
olaire. Cet appareil pourra étre utilisé
culiers ou chez les professionnels dans
)eaute, centre de remise en forme

=

-2) Les iypes de solariums:

On retrouvera 3 types de solarium:
- Le solarium a lit bronzant horizontal

- Le solarium a pieds
- Le solarium vertical

Les 3 types de solarium
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um a lit bronzant horiz_ontal -

e

: ele Sunbed, Ies solarium horizontaux seront les plus volumineux
1ce | =14 ez les ionnels que pour les
les dit "combinés haut et bas" puisqu’ils seront composés de
¢omportant des lampes UV et, d'un plafond.

|

E '_ium a pieds : §9

vils comporteront un caisson émettant des UV monté sur un pied.
=2 " 7"'?;- permettra d'étre trés peu gourmand en place, ils pourront étre utilisés

"é's‘l':ﬁien debout que couche

S —
) B

Moins répandu et moins connu, ce type de solarium exposera la peau a 360°.
Comme son nom l'indiquera le solarium vertical s'utilisera en position debout.
Ce type de solarium possédera une caractéristique majeure sur le gain de place.




) Comment se passe une séance de solarium ?

| T S—

el ] = ! LﬁLUNETTE OBLIGATOIRE

arriverez a I'accueil du centre de
] entre de remise en forme) vous lui
estion notamment si vous effectuerez votre |
nce de solarium. La personne du centre vous
Bra jusqu‘a votre cabine de solarium. Celle ci vous fournira en option une paire de lunette de
ligatoire contre les UV (ultra violet) de I'appareil qui seront nocif vos yeux. Lorsque vous
is, vous vous préparerez pour votre séance.
urez un temps de 3 minutes avant la mise en route du solarium, vous vous déshabillerez
re a l'aise. En général la séance se déroulera nu mais vous pourrez vous mettre en sous
n ' aillot de bain pour votre séance. Vous choisirez la tenue qui vous conviendra le mieux.
ians le solarium vous mettrez vos lunettes de protection contre les UV. Aprés avoir mis vos
ection, vous vous allongerez sur le lit du solarium en refermant le couvercle du solarium
horizontal) ou vous resterez debout ou vous vous allongerez (pour le solarium sur
ous péenétrerez dans le solarium en restant debout (pour le solarium vertical). Profitez de votre
paximum de 20 minutes. Ce temps sera chronométré par une minuterie programmeée par la

2 du centre. En général pour votre premiére séance la durée sera de 5 a 10 minutes pour une peau

=T --"

SiFe pour ne pas devenir rouge et pour permettre d’habituer votre peau contre les UV de I'appareil. Par la

T

suite !-m.l._ls effectuerez des séance jusqu'a 20 minutes. Demandez conseils aupres de l'institut ou du centre

de rermsé’ en forme du temps conseillé en fonction de votre peau. Attention a ne pas fixer les UV du
1.-‘e{arl'tTm il faudra fermez vos yeux. Les UV de I'appareil pourront briller vos yeux en cas de fixation longue
~des Ultra Violet (UV). Dans le solarium vous pourrez régler vos propres options : volume musical,
climatisation, ventilation, intensité des lampes pour le bronzage du visage, brumisation rafraichissante,
atome vitalisant ou relaxant ,etc.... selon le type de solarium. Dés que les 5 a 20 minutes de la séance
seront écoulées, les lampes UV du solariums s'éteindront alors, la ventilation se mettra en route pour le
refroidissement de I'appareil. Votre séance sera alors terminer vous pourrez alors vous rhabiller. Enfin,
avant de quitter votre cabine, il faudra nettoyer et désinfecter le solarium avec un produit a Iaide d’une
lotion désinfectante prévue a cet effet pour que le suivant disposera d'un solarium propre pour sa séance.
Dés que I'appareil sera désinfecté, vous retournerez a ’accueil pour reprendre un rendez vous si vous le
souhaité. 1l faudra alors attendre 2 a 3 jours (48 a 72 heures) au minimum pour

effectuer une autre séance de solarium pour que votre peau puisse récupere lors

de la séance précédente que vous avez effectuer auparavant sans quoi,

vous obtiendrez des problemes de peau par la suite.
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préventions du solarium :

( sera souvent percu comme un appareil nocif, provoquant des
‘des os ou de la peau. Il s'agira d'une idée recue si I'appareil sera bien

amps d‘utilisation maximum ne devra pas étre dépassé, en fonction
, 1, du apital soleil” de la personne qui s'exposera
et a la puissance de la cabine UV utilisée. En revanche, l'utilisation
fun solarium pourra s'avérer dangereuse et provoquera un
iment des défenses immunitaires, des lésions sur la peau voir des

o
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Cellule
-E-I'II:|D1T'I-EIE|E-E

*\ l‘lnﬂ:

Lorsque le capital ¢

soleil est epuise la 31

peau ne peut plus
se défendre Cellule ne pouvant plus

atre réparés
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