M(OVE

PAR LE MONASTERE

BOUGEZ. RESPIREZ. RECUPEREZ.



M(OVE

BOUGEZ. RESPIREZ. RECUPEREZ.

VOTRE KIT COMPREND: OU UTILISER LE KIT?
TAPIS DE YOGA VOTRE CHAMBRE
BANDES DE RESISTANCE LE PARC
MINI-BANDES A LA PISCINE
BALLE DE MASSAGE AU sPA (AVEC RESERVATION)

LINGETTES DESINFECTANTES

LE KIT MOVE EST MIS GRACIEUSEMENT A VOTRE DISPOSITION
PENDANT TOUTE LA DUREE DE VOTRE SEJOUR. MERCI DE LE

RAPPORTER COMPLET A LA RECEPTION AVANT VOTRE DEPART.
EN CAS DE NON-RETOUR DU KIT OU D'UN ELEMENT, DES FRAIS DE

REMPLACEMENT FORFAITAIRES DE 150 € SERONT APPLIQUES A

VOTRE CHAMBRE.

MOVE. LE MONASTERE DE SAINT-MONT



PRENDRE SOIN DE SOl COMMENCE PAR QUELQUES MINUTES.

QUELQUES MINUTES DE MOUVEMENT, UN PEU D'AIR FRAIS, UNE BONNE NUIT

DE SOMMEIL ET DES MOMENTS DE CALME SUFFISENT SOUVENT A FAIRE

TOUTE LA DIFFERENCE.

MOVE A ETE IMAGINE POUR ACCOMPAGNER VOTRE SEJOUR AU MONASTERE

GRACE A DEs SEANCES SIMPLES, ACCESSIBLES A Tous ET ADAPTEES AU

RYTHME DE VOS JOURNEES.

QUE VOUS SOUHAITIEZ VOUs REVEILLER EN DOUCEUR, RECUPERER APRES UNE

RANDONNEE, VOUS RENFORCER, VOUs DETENDRE APRES UNE JOURNEE DE

ROUTE OU SIMPLEMENT MIEUX DORMIR, VOUS TROUVEREZ UNE SEANCE

MOUVEMENT
RETROUVER LE

PLAISIR DE BOUGER

CHAQUE JOUVR.

ADAPTEE.
PRENEZ VOTRE TEMPS.

BOUGEZ A VOTRE RYTHME.

PROFITEZ DE VOTRE SEJOUR.

LES 4 RITUELS

0

) I

[
RECUPERATION NUTRITION
LAISSER LE CORPS SAVOURER UNE
RECUPERER GRACE CUISINE LOCALE, DE

AU MOUVEMENT ET A SAISON ET

LA RESPIRATION. EQUILIBREE.

MOVE. LE MONASTERE DE SAINT-MONT

REPOS

CREER LES
CONDITIONS D'UN
SOMMEIL

REPARATEUR.



DECOUVREZ LE MONASTERE AUTREMENT

LE MOUVEMENT NE SE LIMITE PAS A UNE SEANCE D'ENTRATNEMENT.

PROFITEZ DE VOTRE SEJOUR POUR EXPLORER LE DOMAINE, RESPIRER,

JOUVER ET DECOUVRIR LES ENVIRONS A VOTRE RYTHME.
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TENNIS

LE COURT EST A COTE DU

PARKING, ET RAQUETTES
DISPONIBLES A LA
RECEPTION.
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PING PONG

TABLE DISPONIBLE A COTE
DU SPA, ET RAQUETTES
DISPONIBLES A LA
RECEPTION.

PISCINE

QUELQUES LONGUEURS
SUIVIES DE NOTRE SEANCE
“NAGE & ETIREMENTS"”

— e —
SPA

PROLONGEZ VOTRE MOMENT
DE DETENTE AVEC UN SOIN

OU UN MASSAGE.

PARTEZ A LA DECOUVERTE

DES VIGNES ET DU VILLAGE A
PIEDS (INFO A LA

RECEPTION)
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COURIR

DECOUVREZ LA REGION EN
COURANT! DEMANDEZ DES

CONSEILS A LA RECEPTION!

MOVE. LE MONASTERE DE SAINT-MONT



BONJOUR

REVEIL & MOBILITE

DUREE: 8 MINUTES

piFficutte: @ O O

OBJECTIF
REVEILLER PROGRESSIVEMENT LE CORPS, AMELIORER LA MOBILITE DES
ARTICULATIONS ET ACTIVER LES PRINCIPAUX GROUPES MUSCULAIRES POUR

BIEN COMMENCER LA JOURNEE.
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RESPIRATION CAT-COW BAND PULL APART SQUATS
PROFONDE 8 REPETITIONS 15 REPETITIONS AVEC BANDE
45 SECONDES

15 REPETITIONS

DEVELOPPE EPAULES BIRD DOG

12 REPETITIONS

PAS LATERAUX ETIREMENTS

AVEC BANDE, 10 PAs DE

10 REPETITIONS DE

1 MINUTE

CHAQUE COTE CHAQUE COTE

CONSEIL MOVE
SI LE TEMPS LE PERMET, OUVREZ UNE FENETRE ouU REALISEZ CETTE SEANCE

A L'EXTERIEUR.



ENERGIE

RENFORCEMENT FONCTIONNEL

DUREE: 20 MINUTES

piFficutTe: @ @ O

OBJECTIF

RENFORCER L'ENSEMBLE DU CORPS, AMELIORER LA POSTURE ET DEVELOPPER

ECHAUFFEMENT

1 MINUTE CHAQUE EXERCISE

SQUAT

AVEC BANDE

15 REPETITIONS
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PALLOF PRESS

12 REPETITIONS DE

CHAQUE COTE

UNE FORCE UTILE AU QUOTIDIEN.
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TIRAGE HORIZONTAL  SOULEVE DE TERRE
ROUMAIN

15 REPETITIONS

15 REPETITIONS

= ” 45 & 8

FENTE ARRIERE MARCHE LATERAL

12 REPETITIONS PAR AVEC BANDE

JAMBE 12 PAS

CONSEIL MOVE

DEVELOPPE 1BRAS

12 REPETITION DE

CHAQUE COTE

0

emﬁ,h_f
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DEAD BUG

AVEC BANDE, 10

REPETITIONS PAR COTE

LA QUALITE DU MOUVEMENT EST PLUS IMPORTANTE QUE LA RESISTANCE UTILISEE.



RESET

POSTURE & MOBILITE

DUREE: 10 MINUTES

piFficutte: @ O O

OBJECTIF
RELACHER LES TENSIONS ACCUMULEES APRES UNE LONGUE PERIODE EN

POSITION ASSISE ET RETROUVER UNE POSTURE PLUS CONFORTABLE.
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MOBILITE PULL APART FACE PULL ROTATION EXTERNE
8 ROTATIONS LENTE 15 REPETITIONS AVEC 15 REPETITIONS AVEC 12 REPETITIONS AVEC
DE CHAQUE COTE BANDE BANDE BANDE
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HAUT DU CORPS LES HANCHES VOUTE PLANTAIRE MASSAGE
8 REPETITIONS PAR 45 SECONDES DE 1 MINUTE PAR 2 MINUTES AVEC LA
coTE CHAQUE COTE PIED BALLE

FINISHER

5 RESPIRATIONS PROFONDES

CONSEIL MOVE
APRES UN LONG TRAJET, QUELQUES MINUTES DE MOUVEMENT PERMETTENT
SOUVENT DE RETROUVER PLUS RAPIDEMENT UNE SENSATION DE LEGERETE QUE LE
SIMPLE REPOS.



RECUPERATION

APRES UNE ACTIVITE

DUREE: 15 MINUTES

piFficutte: @ O O

OBJECTIF
RETROUVER DE LA MOBILITE, DIMINVER LES TENSIONS MUSCULAIRES ET

FAVORISER UNE RECUPERATION OPTIMALE APRES UNE ACTIVITE PHYSIQUE.
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MARCHE LATERAL PULL APART DORSAUX ISCHIO JAMBIERS
10 PAS DE CHAQUE 15 REPETITIONS AVEC 45 SECONDES DE 45 SECONDES DE
cOTE AVEC BANDE BANDE CHAQUE COTE CHAQUE COTE
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CHEVALIER MASSAGE ROTATION RESPIRATION
45 SECONDES DE 2 MINUTES AVEC LA 8 REPETITION DE 1 MINUTES,
CHAQUE COTE BALLE CHAQUE COTE ALLONGE

CONSEIL MOVE
UNE RECUPERATION ACTIVE DE QUELQUES MINUTES PERMET SOUVENT DE REDVIRE
LES COURBATURES ET DE RETROUVER UNE SENSATION DE LEGERETE PLUS

RAPIDEMENT QU'UN REPOS COMPLET.



BONNE NUIT

RELAXATION & SOMMEIL

DUREE: 10 MINUTES

piFficutte: @ O O

OBJECTIF
RELACHER LES TENSIONS ACCUMULEES AU COURS DE LA JOURNEE, CALMER LE

SYSTEME NERVEUX ET PREPARER LE CORPS A UN SOMMEIL REPARATEUR.
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RESPIRATION ROTATION L'ENFANT GENOUX
45 SECONDES 8 REPETITIONS DE 45 SECONDES 8 DE CHAQUE COTE
CHAQUE COTE AVEC BANDE
® ) | o
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GENOUX - POITRINE OUVERTURE POITRINE DRAINAGE
8 REPETITIONS 8 REPETITIONS 2 MINUTES, JAMBES

CONTRE LE MUR
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“*—-—l‘ﬂ & resparations
RESPIRATION RELAXANTE 5 respiraTiONS

CONSEIL MOVE

EVITEZ LES ECRANS DURANT LES 30 MINUTES PRECEDANT LE COUCHER.



ECOUTEZ MOVE

VOTRE SEANCE COMMENCE ICl.
SCANNEZ LE QR CODE POUR ACCEDER A LA PLAYLIST OFFICIELLE MOVE.

UNE SELECTION DE MORCEAUX PENSES POUR ACCOMPAGNER VOS

ENTRATNEMENTS, VOS PROMENADES DANS LE PARC OU SIMPLEMENT UN

MOMENT DE CALME.

VOUS AVEZ APPRECIE VOTRE EXPERIENCE?

LE KIT “MOVE"” EST DISPONIBLE A LA RECEPTION, POUR CONTINUER VOTRE

ROUTINE A LA MAISON.

150€



	Bougez. Respirez. Récupérez.
	Bougez. respirez. récupérez.
	Votre kit comprend:
	Ou utiliser le kit?
	Tapis de yoga Bandes de resistance Mini-bandes Balle de massage Lingettes désinfectantes
	Votre Chambre le parc a la piscine au spa (avec réservation)
	Le kit MOVE est mis gracieusement à votre disposition pendant toute la durée de votre séjour. Merci de le rapporter complet à la réception avant votre départ.
	En cas de non-retour du kit ou d'un élément, des frais de remplacement forfaitaires de 150 € seront appliqués à votre chambre.

	Quelques minutes de mouvement, un peu d'air frais, une bonne nuit de sommeil et des moments de calme suffisent souvent à faire toute la différence.
	MOVE a été imaginé pour accompagner votre séjour au Monastère grâce à des séances simples, accessibles à tous et adaptées au rythme de vos journées.
	Que vous souhaitiez vous réveiller en douceur, récupérer après une randonnée, vous renforcer, vous détendre après une journée de route ou simplement mieux dormir, vous trouverez une séance adaptée.
	Prenez votre temps. Bougez à votre rythme. Profitez de votre séjour.

	Les 4 Rituels
	Mouvement
	Retrouver le plaisir de bouger chaque jour.
	Récupération
	Laisser le corps récupérer grâce au mouvement et à la respiration.
	Nutrition
	Savourer une cuisine locale, de saison et équilibrée.
	repos
	Créer les conditions d'un sommeil réparateur.

	Découvrez le monastère autrement
	Le mouvement ne se limite pas à une séance d'entraînement. Profitez de votre séjour pour explorer le domaine, respirer, jouer et découvrir les environs à votre rythme.
	Tennis
	Le court est à côté du parking, et raquettes disponibles à la réception.

	Ping Pong
	Table disponible À côté du spa, et Raquettes disponibles à la réception.

	Piscine
	Quelques longueurs suivies de notre séance “nage & étirements”

	SPa
	Prolongez votre moment de détente avec un soin ou un massage.

	Balade
	partez à la découverte des vignes et du village à pieds (info à la réception)

	Courir
	Découvrez la région en courant! Demandez des conseils à la réception!


	Bonjour
	Réveil & Mobilité
	Durée: 8 minutes
	Difficulté:
	Objectif Réveiller progressivement le corps, améliorer la mobilité des articulations et activer les principaux groupes musculaires pour bien commencer la journée.
	Conseil MOVE Si le temps le permet, ouvrez une fenêtre ou réalisez cette séance à l'extérieur.



	énergie
	renforcement fonctionnel
	Durée: 20 minutes
	Difficulté:
	objectif Renforcer l'ensemble du corps, améliorer la posture et développer une force utile au quotidien.
	Squat
	Tirage Horizontal
	soulevé de terre Roumain
	Avec bande 15 répétitions
	15 répétitions
	15 répétitions
	Développé 1 bras
	12 répétition de chaque côté
	Pallof Press
	Fente arrière
	Marche latéral
	12 répétitions de chaque côté
	12 répétitions par jambe
	avec bande 12 pas
	dead bug
	avec bande, 10 répétitions par côté

	Conseil MOVE La qualité du mouvement est plus importante que la résistance utilisée.



	Reset
	Posture & Mobilité
	Durée: 10 minutes
	Difficulté:
	objectif Relâcher les tensions accumulées après une longue période en position assise et retrouver une posture plus confortable.
	Finisher 5 respirations profondes
	Conseil MOVE Après un long trajet, quelques minutes de mouvement permettent souvent de retrouver plus rapidement une sensation de légèreté que le simple repos.



	Récupération
	Après une activité
	Durée: 15 minutes
	Difficulté:
	objectif Retrouver de la mobilité, diminuer les tensions musculaires et favoriser une récupération optimale après une activité physique.
	DORSAUX

	Conseil MOVE Une récupération active de quelques minutes permet souvent de réduire les courbatures et de retrouver une sensation de légèreté plus rapidement qu'un repos complet.



	Bonne Nuit
	Relaxation & Sommeil
	Durée: 10 minutes
	Difficulté:
	objectif Relâcher les tensions accumulées au cours de la journée, calmer le système nerveux et préparer le corps à un sommeil réparateur.
	Conseil MOVE Évitez les écrans durant les 30 minutes précédant le coucher.



	écoutez Move

