
FORMULE « CREDIT ILLIMITE » : 250 €/an (accessibilité illimitée sur tous les cours) 
FORMULE « FORFAIT/CREDITS » : 70 €/an (comprenant l’adhésion + 10 crédits)
 Avec achat «Crédits supplémentaires » (crédits valables d’une saison à l’autre) : 
10 crédits = 50 €
 20 crédits = 85 € 
30 crédits = 115 € 

A partir d’un montant total de 250 € (adhésion + crédits) en cours de
saison, passage automatique au « FORFAIT ILLIMITE » (valable sur la
saison 2025/2026)

J’MACTIV BIEN-ETRE : préparation et entretien physique individualisés (2 niveaux). 
PILATES : méthode douce qui permet de gagner en force et en bien être par la fluidité, le souffle..
STRETCHING : étirements passifs avec une respiration contrôlée afin d’améliorer sa souplesse. 
BODYZEN : méthode douce qui mélange Qi Gong, Gym Dansée, Yoga, Pilates, Relaxation.
HIIT : alternance de séquences « renfo musculaire / cardio vasculaire » rythmées par la musique. 
TBC (Total Body Conditioning) : alternance d’exercices cardio et renfo. 
RM/FAC : renforcement musculaire accès Fesses/Abdominaux/Cuisses dans le but de tonifier. 
BODY SCULT : renforcement musculaire avec barre et poids au rythme de la musique. 
COMBAT BOXE : liaison entre fitness arts martiaux pour se défouler 
DEEP FIT : renforcement musculaire muscles profonds, endurance musculaire..  
ZUMBA : chorégraphies dansées et rythmées (cardio, rythme…). 
GYM FIT : gymnastique d’entretien général, mélange des pratiques Fitness sur musiques variées. 
ABDOSDOS : renforcement et travail du centre du corps (Abdos / Dorsaux / Fessiers). 

GYM FITNESSGYM FITNESS
1 rue des Hauts Peupliers - 57 070 METZ
Tél : 03 87 66 17 84
Email : metz@asptt.com
www.metz.asptt.com

CONTENU DES SEANCES COLLECTIVES  

POUR QUI ?

En vert : séances compatibles avec le dispositif « sport santé », le sport sur ordonnance
Pour tous : à partir de 14 ans, adultes, séniors (prévoir tenue confortable + serviette ou tapis) 

TARIFS 2025/2026

Pas d’interruption
pendant les vacances

scolaires (sauf 1 semaine
à Noël et 15 jours en

juillet/août)

22 COURS / SEMAINE 
2 FORMULES D’ADHESION

 L’ACCESSIBILITE ILLIMITEE (y
compris les “Master Fitness)

pour 250€ / an

CREDIT ILLIMITE 

FORFAITS CREDITS
avec achat de crédits pour 70€  / an

PASS DECOUVERTE
15j d’essai (max 10 crédits,

déduits si adhésion)

coachs
diplômés


