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TOURISME ot

Programme
des sports & loisirs

Du lundi 6 au vendredi 710 novembre 2023

OFFICE DE TOURISME
DE CONTREXEVILLE

NOS HORAIRES :
Du lundi au samedi
de gha12h et de 14h a18h
0329 08 08 68

ﬂ contrexevilletourisme I@l #contrextourisme

info@contrextourisme.com / www.contrextourisme.com
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INFORMATIONS
ET FONCTIONNEMENT

& Dans une démarche éco-citoyenne,
merci de conserver ce programme toute la
semaine.

4 N
L Nos activités sont encadrées par des professionnels qualifiés et diplomés.
Elles sont accessibles aux adultes et aux mineurs de 14 ans et plus
accompagneés d'un adulte, sur inscription et sur présentation de votre bracelet
(forfait) ou de votre programme d'activité tamponné par |I'Office de Tourisme.
Les activités ont lieu avec un minimum de 2 personnes.
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/% L'inscription a toutes les activités est obligatoire et payante. RDV dans )
votre Office de Tourisme. Pour les activités du lendemain matin, l'inscription
s'effectue jusqu'a 18h et jusqu'a 12h le jour méme pour les activités de 'apres-
midi.

Modes de reglements : cheque, especes, CB, cheques vacances.
\_ J

/% Nous vous informons que nous sommes susceptibles, en fonction des \
conditions météorologiques, d'annuler des activités en extérieur. Elles pourront
étre remplacées par une activité en salle le jour méme de la programmation.
L'activité n'est ni remboursable, ni échangeable sauf cas de force majeure,
accident, blessure (certificat médical joint) ou départ avant la fin du séjour (cas
exceptionnel).

Prévoir baskets propres pour les activités en salle, serviette et eau.

& ANIMAUX INTERDITS lors des activités, méme tenus en laisse. /

LEGENDE

Déplacement en bus : & Activité en supplément : €
Office de Tourisme : OT




é’({ontre%évi“e ACTIVITES
® rovmee Tarifs a la carte

/ “FITNESS  \ [/ “NATURE

Fesses Abdos Cuisses 5€ Oxygénation

Renforcement Musculaire  5€ Promenade (1h30) 6€
Circuit Training 5€ Initiation marche nordique 7€
Elastique 5€ Marche nordique 8€
Medecine Ball 5€ Marche (2h) /

Swiss Ball 7€ Marche découverte 8€
Pilates 7€

Coaching Individuel : 30€/heure

w/osurIeforfaitde]Ojethus / & /
 szeN O\ [ SACCESALA )

Atelier équilibre 5€ SALLE DE FITNESS

Gym douce / Gym assise 5€

Appareils cardio et musculation en

Stretching 5€ fonction du planning
Sophrologie (1h) 10€ En supplément : nous consulter
Yoga (30 Min) 6€ & /
SophrOxy (1h) 10€ 7 N
Initiation au golf 25€

N \

% FORFAIT SPECIAL CURISTE

1semaine: 45€ 3semaines: 110€

I \_

Sur présentation d'un justificatif de cure.




HORAIRES

LUNDI 06/11/2023

ACTIVITES

Rendez-vous

Inscription obligatoire pour toutes les activités

Animateurs

Réservé

oT

Oxygénation
8h30 3 9h \e Devant les
Bungy Pump Thermes
Salle de BENOIT
9h 3 9h30 Yoga relaxation
des
Thermes
15h 3 16h30 Pr?menade Devant les AIMEE
pedestre ¢ Thermes
Atelier création de
3 produits naturels
au choix Espéce
'|5h é '|6h30 (cosmétiques ou ménagers), Stan|S|aS PERRINE
format échantillon, (Galerie
matériel fourni Thermale)
20€
(3 pers. minimum)
16h45 3 _
Swissball
17Nh15 Salle de
______________________________________ relaxation -
CHANDARA
des
17N15 a
Stretching Thermes

17h45




HORAIRES

MARDI 07/11/2023

ACTIVITES

VOus

Inscription obligatoire pour toutes les activités

Animateurs

Réservé
oT

18h30

le moment présent

8h30 3 , | Devant
Oxygenation les
9h
Thermes
T T T T T T - Salle de OCEANE [ 7 -
9h a , relaxation
Fesses abdos cuisses
9h30 des
Thermes
14h a Initiation marche
14h30 nordique Devant
e — s les NICOLAS |—-—-- -
14N30 2 , Thermes
a Marche nordique
16h30 =éé
Atelier Lithothérapie : le | Créations
14130 3 bien-&étre par les pierres &. |
16h naturelles Fantaisies| FABIENNE
22€ (Galerie
(2 pers. minimum) Thermale)
16h45 3 .
Gym assise CHANDARA
17h15 Salle de
] S relaxation| | B
des
17h30 a | Sophrologie: Mieux vivre
PRrelog Thermes | 1 ipiSTELLE




HORAIRES

MERCREDI 08/11/2023

ACTIVITES

Inscription obligatoire pour toutes les activités

Rendez-vous Animateurs

Réservé

oT

Oxygénation
8h30 3 9h Y9 Devant les
Bungy Pump Thermes
- S Csallede | | B
. , relaxation
9h a 9h30 Abdos fessiers
des
Thermes
1415 a Devant les| CELINE
Marche = éé
16h15 Thermes
16h30 a 17h Circuit training Salle de
- ] relaxation| | B
des
17h 2 17h30 Gym douce Thermes
.Ateher calcul des Créations &
\ pierres personnelles, Fantaisios
17h a 19h chemin de vie . FABIENNE
(Galerie
22€
o Thermale)
(2 pers. minimum)
Soirée Bowling
20h30 a (5€ la partie - Location de chaussures incluses)
21n30 Réglement a |'Office de Tourisme.

RDV Happy Bowling de Contrexéville par vos propres moyens.




HORAIRES

JEUDI 09/11/2023

ACTIVITES

Rendez-vous

Inscription obligatoire pour toutes les activités

Animateurs

Réservé

oT

16h45 a
17015

Atelier équilibre

Nouveau!
. Sophroxy,
8h30 a . , : Devant les
Rituels energlsants DELPHINE
9n30 (oxygénation et relaxation Thermes
dynamique en plein air dans le Parc
Thermal et sophronisation en salle)

o Professionnel
14h15 3 Initiation au golf Office de diplémé
25€ .
16h15 » , = . Tourisme Golf du

(Matériel fourni - 3 pers. minimum)
Hazeau

14h30a | Promenade pédestre | Devant les

leh é Thermes
leh15 a Medecine ball
eagecine ba
1645 NICOLAS

Salle de

relaxation

des
Thermes




HORAIRES

VENDREDI 10/11/2023

ACTIVITES

Rendez-vous

Animateurs

Réservé

oT

Inscription obligatoire pour toutes les activités
Oxygénation
Sh30 3 9h \je Devant les
Bungy Pump Thermes
T N NICOLAS |
Salle de
9h a 9h30 Elastiques relaxation
des Thermes
Médiatheque
9h30 3 Atelier fabrication de 123 rue Jean A MIE
ronds de table Mouli
11h30 Se oulin TOUPIE
(par vos propres
moyens)
14h15 3 Marche découverte Devant les
=66 NICOLAS
16h45 e Thermes
(places limitées)
17h & 177h30 Renforcerr.went
musculaire
Salle de
T T T T relaxation OCEANE [~
des Thermes
17h30 a 18h Stretching




SAMEDI 11/11/2023
I L'Office de Tourisme sera fermé.

Férié!

A table!

Meédiatheque A.Malraux et
lieux partenaires

En octobre et novembre la_
meédiatheque vous invite « A @ble !
», une manifestation organisee par le
Eurrsal:h:-rtermﬂ:lchi’llhagﬁ

mijoter: |l sera disponible & Madresse
suivante : httpsy/contrexeville biblifr
Tarifs : Gratuit

Infos 03 2908 18 127
contrexeville. bkl fr

Ma soupe aux cailloux du
monde

14h /i Médiathéque A.Malraux
Dans le Faittout de Catherine
CHAPISEAL) bouillonne des histoires
gmrmmdﬁ, epn:ees DU SULCTEES,

VEND. 10 NOV. |

Atelier creatif rond de serviette
?h30 a 1 Th30 /i Mediatheque
A.Malraux

Yenez partager un moment creatif
pour fabriquer des ronds de serviette
a garder ou a offrir !
Animation proposée dans le cadre de
la manifestation « A table ! » portée
par le conseil départemental des
“osges. En partenariat avec le centre
social La Toupie.

Tarifs : Gratuit

Infos 032908 18 127
contrexaville. bibli fr

La santé mentale et si on en

parlait ?

Monsieur Gustave MAIRE
Président du Conseil Local en Santé Mentale de
U'Ouest Vosgien

Madame le Docteur Corinne CHAUVET
Psychiatre — Praticien Hospitalier - CH RAVENEL Péle
de 'Ouest Vosgien

Vice-Présidente du CLSM Ouest Vosgien

Madame Sylvie MAIRE

Formatrice aux Premiers Secours en Santé Mentale
CH Ravenel

Monsieur Christophe PEROCHE
Président et Ambassadeur Grand Est pour 'association
Dites Je Suis L3

S ),

“ Madame Valérie MATTON
Infirmiére libérale a Vittel
DU Violences faites aux femmes

Madame Héléne BODEZ

Responsable du service relation avec les usagers
du CH Ravenel

DU Démocratie sanitaire pour les représentants

PSYCHOTRAUMATISME
des usagers
PREVENTION EN SANTE MENTALE

PREVENTION DU RISQUE SUICIDAIRE

Jeudi 9 novembre 2023

Ateliersde 18 a19hou19 ha 20h
Espace Andrée Chédid ,123 Rue Jean Moulin
Contrexéville

Venez nombreux aux tables rondes,
vous mformez posez vos questions.

Pour tous r i cptsdel

9! P

Conseil local en santé Dites
. CPTS mentale de 'Ouest
£N PAELER PEUT TOUT CHANGER:

DELAPLANE S VOSGES Vosgien

ph>Freepicc o>

( Ontre)@ﬁ_[__e

laine@gmail.com ou par téléphone au 06 87 39 04 57




Sgontrexéville | EXIQUE e W
ACTIVITES FITNESS

Arociation
RENFORCEMENT MUSCULAIRE : lLes effets positifs sont nombreux : amélioration des
capacités respiratoires, réduction du cholestérol et du diabéte, meilleure endurance.

MEDECINE BALL : L medecine ball est un ballon lesté d'un poids variant de un a dix kilos. Il est
souvent utilisé lors de rééducations par les kinés.

ELASTIQUE : Activité de renforcement, et de musculation avec élastique.

CIRCUIT TRAINING : Chaque circuit est constitué d'un ensemble d'exercices variés répartis en 6
a 12 ateliers et s'enchainant logiquement. |l s'agit alors de passer de I'un a l'autre dans l'ordre
donné et, si possible, avec une récupération minimale.

PILATES : La méthode Pilates est basée sur des exercices qui font travailler les muscles en
profondeur et en longueur. On tonifie et on étire en méme temps, ceci dans le but d'acquérir
une silhouette remodelée et d'améliorer votre posture.

SWISS BALL : Cette technique se pratique avec un gros ballon souple et par définition instable.
Le swissball permet de travailler le corps dans sa globalité. C'est une activité excellente pour
renforcer les articulations et vous aider a travailler votre concentration.

ACTIVITES NATURE
NIVEAU 1: FACILE ¢

Rythme lent - Parcours peu vallonné - prévoir eau & bonne paire de chaussures.

NIVEAU 2 : MOYEN é¢
Rythme progressif - Parcours sportif - prévoir eau & bonne paire de chaussures.

NIVEAU 3 : DIFFICILE ou CONFIRME é44¢
Rythme soutenu - Parcours accidenté - prévoir eau & bonne paire de chaussures.

OXYGENATION : Réveil musculaire de I'ensemble du corps par des mouvements doux
dans le parc thermal.

BUNGY PUMP : Batons dynamiques - Permet de prévenir et de soulager les lombalgies,
I'utilisation des batons place naturellement la colonne vertébrale dans une bonne

ACTIVITES ZEN

SOPHROLOGIE : Vise a retrouver I'narmonie entre le mental et le physique. Pratique basée
sur la respiration et I'écoute de ses sensations et émotions.

GYM DOUCE : Permet de s'entrainer sans réclamer au corps un effort violent. Cette pratique
douce améliore le rythme cardiaque et la souplesse.

STRETCHING : Exercice visant a redonner a nos muscles leur élasticité, leur flexibilité et
I'oxygénation nécessaire pour les garder en santé, souples et sans tension. Les étirements
permettent également de libérer les toxines accumulées et l'acide lactique (déchet produit
lors de la contraction musculaire).

ATELIER EQUILIBRE : Réassure la stabilité posturale, prévient la perte d'équilibre et diminue
l'impact psychologique d'une chute.

GYM ASSISE : Met en activité les principaux groupes musculaires et les articulations dans une
position sécuritaire.

YOGA : Le yoga est la pratique d'un ensemble de postures et d'exercices de respiration qui vise
a apporter un bien-étre physigue et mental.



A A déecouvrir durant votre sejour ‘0‘.

A CONTREXEVILLE :

Les 200 Km de sentiers balisés: En téléchargement sur www.contrextourisme.com, sur notre
application mobile Vittel Contrexéville Tour, ou en vente 0.30€/ circuit dans votre Office de
Tourisme

Le site des Lacs de la Folie: Piscine de plein air gratuite surveillée en juil. & aolt, péche, pédalos,
paddle, aires de jeux et pique-nique, accrobranche, escape games, club house avec sanitaires et
douches - 0329 0910 73

Happy Bowling: Zone des Pierrottes - 03 29 05 09 01 (fermé le lundi)
Le Casino: Ouvert toute I'année 7j/7 a partir de 10h
120 rue du Général Hirschauer - 0329 08 01 14

Le Mini-golf: Face a la Galerie (gratuit toute I'année) - 03 29 08 08 68 (matériel a I'Office de
Tourisme)

Le Tennis: Tennis Club Contrex - 06 88 82 33 43
La Médiathéque: Rue Georgette et Georges Froitier - 0329 0818 12
Location de vélos a assistance électrique: O'Sport - 180 rue Halichard - 0329 08 60 26

Le Parc Thermal et son aire de jeux, la Galerie Thermale et le Pavillon des Sources

ENTRE VITTEL ET CONTREXEVILLE :

La Forét-Parc: Hébergements insolites, sylvothérapie, parc animalier, aires de jeux et pique-nique,
parcours de santé, paintball, appareils de fitness en libre accés et en plein air

AVITTEL:
Le Cinéma: L'Alhambra - 223 rue de Metz - 0329 08 00 15 (fermé le lundi)
Le Casino: Ouvert toute I'année 7j/7 a partir de 10h - 158 avenue Bouloumié - 0329 08 12 35
Le Tennis: Tennis Club Vittellois - 06 82 64 97 32
La Médiathéque: 402 rue St Nicolas - 03 29 08 98 53
Le Ball-trap: Tir aux pigeons d'argile (matériel fourni)
Direction They-sous-Montfort - 0329 08 22 22/ 03 29 08 20 23

Le Complexe aquatique: CPO - 361 av. du Haut du Fol - 03 29 08 05 40
Le Musée du Patrimoine et du Thermalisme: 166 rue Charles Garnier - 03 29 08 27 91 (fermé)
La Vigie de L'Eau: Espace interactif et ludique dédié a I'eau douce

Ouvert de 15h a 18h pendant les vacances d'avril et en juillet-aolt

Galerie Thermale - 0329 0813 14
L'Hippodrome: 06 50 92 64 65
Le Centre Equestre: Parc Thermal - RD 18 a Vittel - 06 62 91 37 35
Les Golfs: Vittel Hazeau: 1 parcours 9 trous par 35 - 03 29 08 20 85

Vittel Ermitage: 1 parcours 18 trous par 72 - 03 29 08 00 84

Le Parc Thermal, la Galerie Thermale et le Pavillon des Sources



