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OBLIGATOIRE : pr«sentation de sa carte d'adh«rent, chaussures propres
(utilis«es uniquement en salle), bouteille d'eau, serviette et tapis pour les
cours collectifs.

ADH�SION 1 AN : 150 Ǥ

* Pilates avec ou sans matériel
** 18H30 le jeudi : tant que le temps le permet les séances se feront en extérieur. Prévoir des
chaussures d'extérieur.



EVpace VpoUWif de La CheVnaie,
Route de Nort-sur-Erdre

44170 Nozay
02 40 79 39 63

www.nosremiseenforme.com
nos.remiseenforme

nos_remise_en_forme

Planning
des activit«s

2023/2024

Entra°nement libre en salle sur de nombreux
«quipements mis ¢ votre disposition, avec les
conseils et l'encadrement de professeurs
dipl¶m«s.
Il eVW demand« aX[ adh«UenWV de U«VeUYeU leXU
coXUV d'Xne foiV VXU l'aXWUe (VXU place oX aX
W«l«phone, paV de pUiVe de RDV paU mail) poXU
leXU aVVXUeU Xn encadUemenW de qXaliW« eW
ma°WUiVeU le nombUe de peUVonneV en Valle.

EXTRAITS DU R�GLEMENT INTERIEUR 

Le NOS REMISE EN FORME est une section du
No]ay Omnisports, association loi 1901.
Le NOS Remise en Forme propose ¢ ses adh«rents
la pratique de la musculation et des cours
collectifs. Il est dirig« par un bureau «lu lors de
lǅassembl«e g«n«rale annuelle de la section.
Lǅaccªs ¢ la salle de musculation et aux cours
collectifs est subordonn« au paiement dǅune
adh«sion nominative. Lǅassociation se r«serve le
droit de refuser lǅaccªs de la salle aux adh«rents
qui ne se seront pas acquit«s de leur cotisation
suite aux 2 s«ances dǅessai.
Lǅ¤ge minimum dǅinscription est fix« ¢ 14 ans (cours
collectifs et musculation) et est soumis ¢ lǅaccord
parental pour les mineurs.
Respecter vos cr«neaux horaires et pr«venir en
cas de changement.
Un report dǅadh«sion ne sera pris en compte que
pour un cong« maternit« et/ou un arr¬t sup«rieur ¢
3 mois et justifi« par une attestation m«dicale
pr«sent«e avant la fin des 3 mois.

SALLE DE REMISE EN FORME

pr«sentation, ¢ chaque cours, de sa
carte d'adh«rent,
tenue de sport : dont paire de
chaussures de sport propre, r«serv«e
exclusivement ¢ la pratique des
activit«s de salle,
serviette pour prot«ger les machines,
tapis ou autres siªges,
bouteille d'eau,
tapis pour les cours collectifs.
respect des lieux, du mat«riel mis ¢
disposition et des autres adh«rents.

CRndiWiRnV n«ceVVaiUeV eW indiV-
SenVableV :

SPORT SANT�
Le NOS Omnisport est agr«« Sport Sant«. Pour
plus d'informations Renseignez‐vous auprªs du
NOS Omnisports au 02 28 05 54 69.

COURS COLLECTIFS
LIA (Low Impact Aerobic) : encha°nements
chor«graphi«s en musique, sans impact, avec
toujours un pied en contact avec le sol.
STEP : d«placement sur et autour d'une
marche, en suivant un rythme musical
sp«cifique et en encha°nant simultan«ment
divers mouvements. 
RENFORCEMENT MUSCULAIRE : exercices de
musculation avec ou sans mat«riel.
HIIT : travail « cardio » avec des exercices ¢
haute intensit« cardiaque du type HIIT (High
Intensity Interval Training).
PILATES : ensemble d'exercices de mise en
forme physique et morale. Renforcement en
douceur des muscles profonds du corps.
ZUMBA : activit« fitness chor«graphi«e et trªs
dynamique, sur des rythmes vari«s, sǻinspirant
des danses latines et bien dǻautresȃ
inscriptions en septembre !

https://www.facebook.com/nosremiseenformenozay/

