
Bougez. Respirez. Récupérez.



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.

Bougez. respirez. récupérez.

Votre kit comprend:

Tapis de yoga

Bandes de resistance

Mini-bandes

Balle de massage

Lingettes désinfectantes

MOVE. Le Monastère de Saint-Mont

Ou utiliser le kit?

Votre Chambre

le parc

a la piscine

au spa (avec réservation)



Prendre soin de soi 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 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

Retrouver le
plaisir de bouger

chaque jour.

Mouvement
Laisser le corps
récupérer grâce

au mouvement et à
la respiration.

Récupération
Savourer une

cuisine locale, de
saison et
équilibrée.

Nutrition
Créer les

conditions d'un
sommeil

réparateur.

repos

MOVE. Le Monastère de Saint-Mont



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.

MOVE. Le Monastère de Saint-Mont

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!



Difficulté:

Bonjour
Réveil & Mobilité

Durée: 8 minutes

Objectif
Réveiller progressivement le corps, améliorer la mobilité des

articulations et activer les principaux groupes musculaires pour
bien commencer la journée.

Respiration
Profonde

45 secondes

Cat-Cow

8 répétitions

Band Pull apart

15 répétitions

Squats

Avec bande
15 répétitions

Développé épaules

12 répétitions

Bird dog

1o répétitions de
chaque côté

pas latéraux

avec bande, 10 pas de
chaque côté

étirements

1 minute

Conseil MOVE
Si le temps le permet, ouvrez une fenêtre ou réalisez cette séance

à l'extérieur.



Difficulté:

énergie
renforcement fonctionnel

Durée: 20 minutes

objectif
Renforcer l'ensemble du corps, améliorer la posture et développer

une force utile au quotidien.

Squat
Avec bande

15 répétitions

échauffement
1 minute chaque exercise

Tirage Horizontal
15 répétitions

Développé 1 bras
12 répétition de

chaque côté

soulevé de terre
Roumain

15 répétitions

Pallof Press
12 répétitions de

chaque côté

Fente arrière
12 répétitions par

jambe

dead bug
avec bande, 10

répétitions par côté

Marche latéral

avec bande
12 pas

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



Difficulté:

Reset
Posture & Mobilité

Durée: 10 minutes

objectif
Relâcher les tensions accumulées après une longue période en

position assise et retrouver une posture plus confortable.

Conseil MOVE
Après un long trajet, quelques minutes de mouvement permettent

souvent de retrouver plus rapidement une sensation de légèreté que le
simple repos.

Mobilité
8 rotations lente
de chaque côté

Pull Apart
15 répétitions avec

bande

Face pull
15 répétitions avec

bande

Rotation externe
12 répétitions avec

bande

Haut du Corps
8 répétitions par

côté

Les Hanches
45 secondes de
chaque côté

Voûte PLantaire
1 minute par 

pied

Massage
2 minutes avec la

balle

Finisher
5 respirations profondes



Difficulté:

Récupération
Après une activité

Durée: 15 minutes

objectif
Retrouver de la mobilité, diminuer les tensions musculaires et

favoriser une récupération optimale après une activité physique.

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.

MARCHE LATéRAL
10 PAS DE CHAQUE
CÔTé AVEC BANDE

Pull Apart
15 répétitions avec

bande

DORSAUX
45 secondes de
chaque côté

Ischio Jambiers
45 secondes de
chaque côté

Chevalier
45 secondes de
chaque côté

Massage
2 minutes avec la

balle

Rotation
8 répétition de

chaque côté

Respiration
1 minutes, 
allongé



Difficulté:

Bonne Nuit
Relaxation & Sommeil

Durée: 10 minutes

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.

Respiration
45 secondes

Rotation
8 répétitions de

chaque côté

L’enfant
45 secondes

Genoux
8 de chaque côté

avec bande

Genoux - Poitrine
8 répétitions

ouverture poitrine
8 répétitions

Drainage
2 minutes, jambes

contre le mur

Respiration relaxante 5 respirations



écoutez Move
Votre séance commence ici.

Scannez le QR code pour accéder à la playlist officielle MOVE.

Une sélection de morceaux pensés pour accompagner vos
entraînements, vos promenades dans le parc ou simplement un

moment de calme.

Vous avez apprécié votre expérience?

Le kit “Move” est disponible à la réception, pour continuer votre
routine à la maison.

150€
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