
SAISON 2020-21
LES DISCIPLINES 

Les Pratiques Douces

Pilates
Méthode douce de renforcement des muscles posturaux profonds 

basée sur la respiration, la posture et l’équilibre.

Stretching
Exercices étirant muscles et tendons afin d’assouplir les articulations, 

d’améliorer la récupération musculaire et de se détendre.

Body Arts
Entraînement du corps et de l’esprit combinant la force, la souplesse, 

le cardio et la respiration.

Les Pratiques Dynamiques
Tonic Forme
Activité de renforcement musculaire de tous les groupes 

musculaires, réalisé avec ou sans matériel, debout et au sol. 

Cross Forme   
Méthode d’entrainement avec des ateliers fractionnés permettant 

de travailler l’endurance, les perfommances cardiaques et travailler 

ses postures.

HIIT Forme  
Méthode d’entrainement alternant exercices très intense et 

exercices modérés. Permet d’éliminer les graisses et d’augmenter 

les capacités cardio-pulmonaires.

Abdos Forme & Fessiers Forme   
Séances de 20 minutes avec un travail ciblé sur une partie du corps.

Zumba
Un cours qui mixe des techniques de danses à des mouvements 

dynamiques de fitness. 

SECTION

F I T N E S S

fitness 
à l’Espace UNDÔKAÏ  

2 place de Francfort - immeuble Terra Mundi 69003 Lyon 
04 72 33 34 76 - contact@undokai.fr - www.undokai.fr



lu
n

d
i

m
a

rd
i

m
er

cr
e

d
i

 je
u

d
i  

 v
en

d
re

d
i

Sa
lle

 1
D

oj
o

Sa
lle

 1
Sa

lle
 1

D
oj

o
Sa

lle
 1

D
oj

o

Pi
la

te
s 

M
at

in
Pi

la
te

s 
M

at
in

0
9h

30
-1

0
h2

5
10

h3
0-

11
h2

5

H
iit

 F
or

m
e*

To
ni

c 
Fo

rm
e

Pi
la

te
s

St
re

tc
hi

ng
Zu

m
ba

 *
Bo

dy
 F

or
m

e
12

h1
0

-1
2h

55
12

h1
0

-1
2h

55
12

h1
0

-1
2h

55
12

h0
5-

12
h5

0
12

h1
0

-1
2h

55
 12

h1
0

-1
2h

55

Pi
la

te
s

St
re

tc
hi

ng
Cr

os
s 

Fo
rm

e*
A

bd
o 

Fo
rm

e 
13

h
To

ni
c 

Fo
rm

e
Pi

la
te

s
Pi

la
te

s
13

h0
0

-1
3h

45
13

h0
0

-1
3h

45
13

h-
13

h4
5

Fe
ss

ie
r F

or
m

e 1
3h

20
12

h5
0

-1
3h

35
13

h0
0

-1
3h

45
13

h0
0

-1
3h

45

Pi
la

te
s

Pi
la

te
s T

hè
m

e
17

h1
5-

18
h0

0
18

h0
0

-1
8h

45

Pi
la

te
s

  
Pi

la
te

s
18

h0
5-

18
h5

0
18

h5
0

-1
9h

35

To
ni

c 
Fo

rm
e*

* P
ré

vo
ir 

de
s 

ba
sk

et
s 

   
   

   
   

Le
s 

ho
ra

ire
s 

de
s 

co
ur

s 
et

 le
s 

ac
tiv

ité
s 

 s
on

t s
us

ce
pt

ib
le

s 
d’

êt
re

 m
od

ifi
és

 e
n 

co
ur

s 
de

 s
ai

so
n.

   
Zu

m
ba

 *
18

h5
5-

19
h4

0
19

h4
0-

20
h2

5

LES TARIFS
LES FORMULES

Abonnements annuels - cours roses, oranges et violets
Valables J + 12 mois dont 6 semaines de fermetures annuelles  

Mono, 1 séance par semaine     	           > 340 €
Duo, 2 séances par semaine    	           > 460 €
Trio, 3 séances par semaine        	               > 560  €
Pass Full Fitness, séances illimitées          > 660 € 

Abonnements semestriels - cours roses, oranges et violets

Valables J + 6 mois, si les semaines de fermeture ont lieu pendant la 
période de validité de votre abonnement 6 mois, la date de fin de ce 
dernier sera reportée du nombre de semaines de fermeture. 

Mono, 1 séance par semaine  	          > 220 €
Duo, 2 séances par semaine  	          > 320 €
Trio, 3 séances par semaine  	          > 390 €
Pass Full Fitness, séances illimitées           > 460 €  

Abonnements Mensuels - cours roses, oranges et violets
Valables J + 1 mois. 

Mono, 1 séance par semaine   	      > 39 €
Duo, 2 séances par semaine   	      > 55 €
Trio, 3 séances par semaine      	        >  65 €
Pass Full Fitness, séances illimitées   > 79 € 

Carnet 10 séances, valable 4 mois 	              >   119 € 

Pass Matin - cours en verts*

Mono, 1 séance par semaine     	           > 290 €
Duo, 2 séances par semaine    	          > 390 €

* cours de septembre à juin et hors vacances scolaires 

+ LA CARTE DE MEMBRE vous permet d’accéder aux 
cours de Fitness. Nominative et obligatoire, cette carte est à 
régler seulement la première année.                        >   20 €

LES HORAIRES


