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A

Association Sportive Hainneville

Vous souhaitez pratiquer le sport intensif, méditer ou pratiquer
une gym plus douce, soigner votre ligne ou simplement vous
maintenir en forme :

L'ASH est faite pour vous !

L'ASH est une association qui vous propose, a des tarifs
attractifs, de multiples activités sportives dispensées dans la
bonne humeur par des éducateurs professionnels, compétents
et impliqués.

En matinée, en aprés-midi, en soirée, ou pour occuper une
pause du midi trop longue, vous pourrez combler vos envies de
sport et de détente.




SOMMAIRE

Catégorie BIEN-ETRE | Page 4

Catégorie FIESTA | Page 5

Catégorie GYM | Page 6 -7 - 8

Catégorie MARCHE | Page 9
Catégorie ADOS-JEUNES | Page 10
Catégorie ENFANTS | Page 11

Planning des cours collectifs | Page 12 - 13

Catégorie MUSCULATION | Page 14

Les Tarifs | Page 15

Documents a fournir | Page 16

Maison Sport Santé / Planeth Patient | Page 17 - 18 - 19

Fermeture de I'ASH | Page 20

Réinscription / inscription | Page 21 - 22 - 23

Nous contacter / Nous trouver | Page 24

Page 3



CATEGORIE BIEN-ETRE

PILATES

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI SAMEDI
17h45 - 18h30 10h30 - 11h15 15h00 - 15h45 12h30 - 13h15 11h30 - 12h15
18h35 - 19h20 Grand Dojo Grand Dojo Salle Gym ASH Salle Gym ASH
Petit Dojo

19h30 - 20h15 19h15 - 20h00

Salle Leseney Salle de Gym ASH

YOGA (HATHA YOGA)

MARDI MERCREDI VENDREDI SAMEDI

10h00 - 11h00  14h00 - 15h00  10h00 - 11h00  09h20 - 10h20

Salle P.L.E. Grand Dojo Salle P.L.E. 10h40 - 11h40
Salle P.L.E.

18h00 - 19h00 14h00 - 15h00

19h15 - 20h15 Salle P.L.E.

Salle P.L.E.

BOLS TIBETAINS

MERCREDI
19h00 - 19h45
Petit Doj




CATEGORIE FIESTA

CABARET .

LUNDI MERCREDI
20h00 - 21h00 | Débutantes 20h00 - 21h00 | Confirmées
Salle Gym ASH Salle de Gym ASH

ZUMBA

LUNDI MARDI
19h15 - 20h00 19h00 - 19h45
Salle Gym ASH Le Puzzle

*Sous réserve

NOUS CONTACTER:

www.ashainneville.fr

02.33.41.90.68

¥ ashainneville@gmail.com

@) https://fr-frfacebook.com/A.S Hainneville/

9 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN
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CATEGORIE GYM

GYM FITNESS

LUNDI MERCREDI JEUDI

09h30 - 10h15 09h15 - 10h00 17h45 - 18h30
Salle Gym ASH Salle Gym ASH

17H45 - 18h30

18H35 - 19h20

Salle Gym ASH

STRETCHING ACTIF

LUNDI MARDI
10h30-11h15 19h20 - 20h05
Salle Gym ASH Salle Gym ASH

= »
BODY BARRE 7 |
MERCREDI JEUDI [ 1 | \
18h30 - 19h15 19h20 - 20h05 : S 4
Salle Gym ASH Salle Gym ASH RS

BODY SCULPT

MARDI —— JEUDI
18h45 - 19h30 18h00 - 18h45
Salle Leseney (3,(_ 1 Salle Leseney

48
5
y

g

FIT-COMBAT

MARDI MERCREDI
17h45 - 18h30 16h00 - 16h45
Salle Gym ASH Salle Gym ASH Page 6



CATEGORIE GYM

CARDIO-SILHOUETTE )

MARDI

12h30 - 13h15 : \
Salle de Gym TR

GYM DOUCE

MERCREDI
10h30 - 11h15
Salle Gym ASH

il

GYM SENIORS

MARDI
10h00 - 11h00
Salle Gym ASH

VENREDI
10h00 - 11h00
Salle Gym ASH

LIA/FAC

JEUDI
19h30 - 20h15
Salle Leseney

MERCREDI
17h45 - 18h30
Salle de Gym

™~ K. 4 2;" & % n
H.LLT ~3 & 2
A \7

Salle Lesene v,
y 7 Page 7
E—



CATEGORIE GYM

CIRCUIT TRAINING

MARDI MERCREDI JEUDI
18h35 - 19h20 16h15-17h00 18h35 - 19h20
Salle de Gym Salle Gym ASH Salle Gym ASH

CROSS TRAINING

MERCREDI
12h30 - 13h15
Salle Gym ASH

STEP

MARDI /}ﬁl .

y-
18h00 - 18h45 4 N 7
Le Puzzle

SPINNING RUNNING

LUNDI MARDI JEUDI MERCREDI
12h30- 13h15 18h30-19h15 12h30-13h15 17h30 - 18h45

18h30 - 19h15 18h30 - 19h15 * Sous réserve




CATEGORIE MARCHE

MARCHE NORDIQUE

LUNDI MARDI MERCREDI
18h30 - 20h30 14h15 - 16h15 9h30 - 11h30
Automne & Printemps Septembre a Juin Septembre a Juin

+ M. N. Intermédiaire

JEUDI VENDREDI SAMEDI
14h30 - 16h30 14h00 - 16h00 9h30 - 11h30
Septembre & Juin Septembre a Juin Septembre a Juin ’\

NORDIC-FIT RANDONNEE

MARDI LUNDI
17h45 - 18h45 14h15 - 16h15
Septembre a Juin Septembre a Juin

MARCHE DOUCE

JEUDI
9h30 - 11h30
Automne & Printemps

AcuAaNorDIC B8 N S

JEUDI
18h30 - 19h30

Automne & Printemps



CATEGORIE ADOS-JEUNES

FREE DANCE 11-14 ANS

MERCREDI
14h45 - 15h30

Salle de Gym ASH

* Sous réserve

ZUMBA KIDS 9-11 ANS

MERCREDI
14h00 - 14h45
Salle de Gym ASH

MULTISPORTS KIDS 6-11 ANS

MERCREDI
13h30 - 14h30
Petit Jaures



CATEGORIE ENFANTS

GYM D'EVEIL 3-4 ANS

MERCREDI
16h15 - 17h00
Petit Doj

GYM D'EVEIL 5-6 ANS "{&

MERCREDI
15h15 - 16h00
Petit Dojo

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
PARENTS / ENFANTS

MERCREDI
15h30 - 16h15
Salle de Gym

ATTENTION :

Pour toute inscription, vous devrez fournir un certificat
médical attestant |'aptitude a la pratique.

Les enfants doivent avoir 3 ans révolus.

Page 11
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NOS COURS COLLECTIFS
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SALLE DE MUSCULATION

Acces illimité !
Du lundi au jeudi : 09h00 - 20h00

Le vendredi : 09H00 - 16H00

Le samedi: 10H30 - 12H00

Pour pratiquer en toute autonomie, des exercices
journaliers sont affichés en salle de musculation.

Des séances journaliéres sont également proposées lors
des périodes de fermeture (Vacances scolaires).

A

Se renseigner au batiment administratif. Un programme
sur mesure et qui répond a vos attentes sera mis en place
par nos éducateurs spécialisés.

Nous proposons des programmes de 12 séances
consécutives, avec 1 cours ou 2 cours par semaine,
programme renouvelable.



LES TARIFS

GYM (au choix)

... 109.00€
. 124.00€
. 142.00€
.. 163.00€

1 cours / Semaine :
2 Cours / Semaine :
3 Cours / Semaine :
4 Cours / Semaine :

Cours proposés dans la catégorie Gym :

Body-Barre / Body-Sculpt / HIIT / Gym-Fitness / Gym
Seniors / Fit-Combat / Cardio Silhouette / Circuit Training
/ Stretching Actif / LIA-FAC / Step / Renforcement
Musculaire Parents / Enfants

SPINNING

Tere carte @ coovvveieiieeieeeeeeeeee 49.00€
2éme carte : ..
3EME CAMe & cuvevveeieeeeiieieeeeteee e 45.00€

4éme carte etplus : .............
Inscription sur planning selon les créneaux proposés

ENFANTS / ADOS

1 Cours / Semaine :
Gym d'éveil (3/4 ans - 5/6 ans) / Multi'Sports Kids (6/9 ans)
Free-Danse Ados (12/17 ans) / Zumba Kids (9/11 ans)

MUSCULATION

Salle de musculation : .....ccovveviienennn. 116.00€
(Accés illimité durant les heures d'ouverture)

Programme personnalisé (12 séances) :
1 Cours / Semaine . 60.00€
2 Cours / Semaine .. .. 85.00€

DANSE

1 Cours 2 Cours

156.00€
114.00€ /

Zumba : ...
Cabaret

RUNNING

1 séance / semaine

MARCHE

TEre Carte & .o 46.00€
28ME CAME vttt 43.00€
3EME CAME & o 41.00€
4EME CAME & ottt 37.00€

5éme carte et + :

Carte de 10 séances, au choix : Marche Nordique /
Randonnée / Nordic Fit / Aqua Nordic / Marche Douce /
Marche /Nordique Douce

BIEN-ETRE

.......................................... 89.00€
. 139.00€
..139.00€

€

Pilates :

Bols Tibétain

b
§ ‘




DOCUMENTS A FOURNIR

Votre adhésion ne sera pas prise en compte si I'ensemble des
documents suivants ne sont pas transmis le jour de votre inscription :

O 1 Photo d'identité

O Dossier d'inscription complété et signé

8 Certificat médical (OBLIGATOIRE)

LS OMIN € Nt (voir ciaprés les mades de réglemEnEast N
O Ancienne carte de membre

Mode de réglement accepté :
. Chéques (Paiement échelonné possible jusqu'a 6 chéques-maximum)
« “Especes
e Cheques ANCV (Nom, prénom et adresse postale doivent impérativément figurer surichaque chéque)
« Coupons Sperts
e Spot 50 (11-15 ans)
o Atout Normandie (15-25 ans)
o C'Temps libre (6-11 ans)
o Pass'Sport (6-17 ans)

Informations a savoir :
+ Les cours sont maintenus la 1ére semaine de chaque période de vacances
scolaires (sauf a Noél - Fermeture les 15 jours)
« Letarif a l'année est calculé sur une base de 37 semaines de cours assurés

\

5 \ \ \t\ )

&8 www.ashainneville fr
02.33.41.90.68
& ashainneville@gmail.com

€ https://fr-frfacebook.com/A.S Hainneville/
9 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN
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L'ASH ENGAGE DANS LE

" SPORT SANTE"

Le sport santé :

Cela regroupe I'ensemble des activités
physiques et sportives qui doivent permettre de
contribuer au maintien en bonne santé de
toutes les personnes.

Pour ce faire, les encadrants doivent adapter
leur pratique aux caractéristiques de leurs

pratiquants.
Sport sur Ordonnance :

Depuis 2016, le sport sur ordonnance, c'est une
activité physique adaptée aux besoins de patients
prescrite par un médecin dans le cadre d'une
Affection Longue Durée (ALD).

Les dispositifs Sport sur Ordonnance permettant
une prise en charge financiere de la pratique sont
dans la grande majorité portés par des collectivités
et des Maisons Sport Santé.

APA (Activité Physique Adaptée) :

Les activités physiques adaptées recouvrent
I'ensemble des activités physiques et sportives
adaptées aux capacités des personnes (enfants
ou adultes) atteints de maladie chronique ou de
handicap.

L'objectif principal des APA est de prévenir
I'apparition ou I'aggravation de maladies,
d'augmenter |'autonomie et la qualité de vie des
patients, voire de la réinsérer dans des activités

sociales.
Le parcours ETP-APA :

C'est la mise en place simultanée et coordonnée
de deux parcours : I'un en ETP et I'autre en APA,
visant a rendre acteur de sa santé sur le long
terme le bénéficiaire atteint de maladie
chronique.

NOUS CONTACTER: " Saasan0es

M ashainneville@gmail.com
€ https://fr-frfacebook.com/A.S.Hainneville/

9 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN
Page 17




L'ASH VOTRE PARTENAIRE

SPORT.
SANTE

.
DES MAISONS SPORTS SANTE i

PLANETH Patient

Quel public concerné ?

1.Les personnes sédentaires

2.Les personnes porteuses d'une maladie
chronique plus ou moins invalidante et plus ou
moins équilibrée (ALD)

3.Les personnes en surpoids et état d'obésité

4.Les personnes ayant un cancer

5.Les personnes présentant des syndromes
douloureux longtemps considéré comme des
limites a |'action, au mouvement

6.Les personnes atteintes par un vieillissement
incompatible avec la poursuite sécuritaire de
leurs activités sportives habituelles

Les plus jeunes sont concernés :

1.Enfants et ados porteurs de maladies chroniques
2.Enfants traités pour un cancer
3.Enfant en surpoids ou obésité

Les femmes enceintes :

1.Pour garder la forme pendant la grossesse et
éviter le surpoids générateur de grossesses et
accouchements pathologiques

2.Pour prévenir I'apparition d'un diabéte
gestationnel

3.Pour préserver la santé du bébé avant
['accouchement

NOUS CONTACTER:

Comment bénéficier du sport santé ?

1.Obtenir une prescription de son médecin

2.Venir faire un bilan de condition physique a la MSS

3.Choisir a l'issue de ce bilan l'activité la plus
adaptée a la prescription et a vos envies

Le sport sur ordonnance n'est actuellement ni
gratuit ni remboursé.

L'équipe de la MSS, a l'issue du bilan de condition
physique et en fonction de la prescription, vous aidera
a trouver des modes de financements dans la mesure
ou ils sont possibles a mettre en oeuvre dans votre cas.

Pour quels sports ?

lls sont trés nombreux : Marche douce, Aqua Nordic,
Gym douce, Yoga, Pilates...

Contacter la Maison Sport Santé :

Espace Epione
37 rue de l'ermitage
Cherbourg en Cotentin

Tel : 06 19 86 29 39

Contact@msscotentin.org

&8 www.ashainneville fr
02.33.41.90.68
4 ashainneville@gmail.com

€ https://fr-frfacebook.com/A.S.Hainneville/

9 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN
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https://msscotentin.org/znvygb?pbagnpg#zffpbgragva.bet

L'ASH VOTRE PARTENAIRE
" IMAPAC RESEAU ONCO-

NORMAND" ONC®:

NORMANDIE o0

6 semaines pour muscler sa santé, des activités sur
mesure :

Les structures participant au dispositif IMAPAC
proposent un programme sportif prenant en compte
votre état de fatigue, votre potentiel physique et vos
souhaits.

Un coach a vos cotés :

Lors de vos séances, vous serez accompagné d'un
enseignant APA ou d'un éducateur sportif
sensibilisé a la cancérologie.

2h de sport par semaine :

Natation, marche, tennis, gymnastique douce,
karaté... Vous pourrez bénéficier de 2 heures
d'activités physiques adaptées par semaine
(possibilité de pratiquer 1h au sein d'une structure
et 1h dans une autre).

Des bénéfices mesurés :

Diminution du risque de rechute, de la fatigue.
Amélioration de la qualité de vie et de I'état
psychologique et émotionnel. La pratique réguliere
d'une activité physique agit positivement sur votre
maladie, votre corps et votre esprit.

NOUS CONTACTER: N 02 38479046

& ashainneville@gmail.com

€ https://fr-frfacebook.com/A.S . Hainneville/
9 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN
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ASH

Association Sportive Hainneville

NS* DU 26 AU 29 JUIN

RéleCR|PT|° nscrits pour la saison 22-23

*Réservé aux membres |

POUR PARTIR EN VACANCES EN TOUTE TRANQUILITE,

VENEZ VOUS REINSCRIRE POUR LA RENTREE LORS DE NOTRE
PERIODE DE REINSCRIPTION :

LUNDI 26 JUIN | 10h00 - 13h00
16h30 - 19h00

MARDI 27 JUIN | 10h00 - 13h00
16h30 - 19h00

MERCREDI 28 JUIN | 10h00 - 13h00
16h30 - 19h00

JEUDI 29 JUIN | 10h00 - 13h00
16h30 - 19h00

ATTENTION : Les inscriptions auront lieu au batiment Administratif

Pratique : Vos dossiers d'inscriptions seront pré-rempli & www.ashainneville.fr
» () 02.33.41.90.68
, nashainneville@gmail.com

§ https://fr-frfacebook.com/A.S Hainneville/
® 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN



ASH

Association Sportive Hainneville

NS DU 28 AU 29 AOUT

embres inscrits pour la saison 22-23

REINSCRIPTIO

*Réservé aux m

VENEZ DECOUVRIR OU RE-DECOUVRIR NOS ACTIVITES,
EN COURS COLLECTIFS OU INDIVIDUELS !

LUNDI 28 AOUT | 10h30 - 13h30
16h00 - 19h00

MARDI 29 AOUT | 10h30 - 13h30
16h00 - 19h00

ATTENTION :
Les inscriptions auront lieu a la salle de Gym de I'ASH

Info pratique : Vos dossiers d'inscriptions seront pré-rempli
», &8 www.ashainneville.fr
(© 02.33.41.90.68

Nd ashainneville@gmail.com

§ https://fr-frfacebook.com/A.S.Hainneville/

® 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN



ASH

Association Sportive Hainneville

A VOS AGENDAS

OT AU 31 AOUT
|NSCR|PT|°NS* Du 30 Agg,zaﬁérents pour la saison 23-24

VENEZ DECOUVRIR NOS ACTIVITES,
EN COURS COLLECTIFS OU INDIVIDUELS !

MERCREDI 30 AOUT | 10h30 - 13h30
16h00 - 19h00

JEUDI 31 AOUT | 10h30 - 13h30
16h00 - 19h00

ATTENTION :
Les inscriptions auront lieu a la salle de Gym de I'ASH

Info pratique : Le dossier d'inscription sera téléchargeable sur notre
site internet ou disponible sur place le jour de votre inscription.

%),

&8 www.ashainneville. fr
() 02.33.41.90.68
ashainneville@gmail.com
§ https://fr-frfacebook.com/A.S.Hainneville/

® 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN

N



NOUS TROUVER 2

Nos cours sont pratiqués dans différentes structures : Vous retrouverez ‘ @‘
ci-dessous les adresse de chaque salle afin de vous y rendre, ainsi que
I'adresse du batiment administratif.

NOUS TROUVER:
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NOS LOCAUX :

1. ASH Omnisport - Bureaux Administratifs / Salle de Gym / Petit & Grand Dojo :
28-30 Rue Ferdinand Buisson - EQUEUDREVILLE - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN

; Pensez a I'environnement, favorisez la lecture digitale de ce document

2. Gymnase Lecanu :
26 Rue Ferdinand Buisson - EQUEUDREVILLE - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN

3. Salle Leseney :
Rue Jules Ferry - EQUEURDREVILLE - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN

4. Salle PLE (Patronage Laique) & Stade Jaures:
Rue des Résistants - EQUEURDREVILLE - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN

5. Maison de quartier - LE PUZZLE :
25 Rue Jean Moulin - EQUEURDREVILLE - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN

Ne pas jeter sur la voie publique

NOUS CONTACTER : & WWW(a);h;énzf\ggeég
N ashainneville@gmail.com

€ https://fr-frfacebook.com/A.S.Hainneville/
IB 9 28-30 Rue Ferdinand Buisson - 50120 CHERBOURG-EN-COTENTIN

Burologic
25 rue de la paix 50120 EQUEURDREVILLE Tél. 02 33 01 95 30 Fax 02 33 53 37 42 F’age 24



