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Clôture caisse et accès 30min avant l'horaire indiqué
Fermeture de l'établissement 15min après évacuation des bassins
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Aquagym douce :  Associe les bienfaits d'une gymnastique douce aux
vertus régénératrices et relaxantes de l'eau.

Aqua Gym : Passer un agréable moment, entretenir son capital santé,
améliorer son tonus musculaire, faire travailler son cœur de manière
modérée.

Aqua Cardio : Activité dominante cardiovasculaire. Rythmée et
complète l’objectif est de booster son tonus.

Aqua Muscu : Activité à dominante musculaire. Les exercices proposés ont
pour objectifs de tonifier le corps et d’augmenter les capacités musculaires.
L’utilisation du matériel est prévue pour augmenter les résistances et
solliciter les muscles du bas et du haut du corps.

Aqua Jogging : Courir dans l'eau sans jamais toucher le fond de la piscine,
grâce à une ceinture adaptée, vous musclez votre sangle abdominale et
augmentez votre capacité cardio-vasculaire.

Aqua Bike : Permet de remodeler et affiner sa silhouette. En raison de la
résistance de l’eau, ce sport muscle davantage que le vélo sur la terre
ferme. Ce sport permet un hydromassage intense au niveau des cuisses.

Circuit Training : Activité combinant l’AquaBike, l’AquaJump et 2 ateliers de
renforcement du haut du corps. Il s'agit d'un enchaînement d'exercices
aquatiques qui allie le cardio, le renforcement musculaire et la flexibilité.

Aqua Yoga : Moment de détente complémentaire aux activités de cardio-
training, comme l'Aquagym ou l'Aquabike notammment. Le yoga aquatique
est une pratique qui permet d'améliorer sa souplesse avec moins de
risques de blessures grâce à la portance de l'eau, soulage les tensions et
agit, tout comme le yoga hors de l'eau, sur tous les systèmes corps/mental.
C'est une discipline complète et extrêmement relaxante.

!! ATTENTION !! Tous les cours sont sur inscription

PLANNING DES ACTIVITES

Plus de renseignements ou inscriptions à 
l'accueil du Centre Nautique,

ou au 03.88.58.93.93
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