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PLANNING COURS COLLECTIFS
DU 6 SEPTEMBRE 2021 AU 30 JUIN 2022
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IL NE RESTE QU'A CHOISIR ...

Tous nos cours collectifs sont encadrés par un éducateur sportif diplome

REGLES SANITAIRES STRICTES ET ADAPTEES
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Cours dynamlque et energlsant accessible a tous. Entralnement complet,
amic sans accessoire et sans impact. Améliore la condition physique. Affine la silhouette.
Permet de retrouver la forme rapidement et sans risques.
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Cours sans impacts, acce55|ble a tous. Mariage de la résistance mécanique et
aquatique avec rondins et tubing. Raffermit et renforce la sangle abdolombaire.
Dessine la silhouette. Affine la taille. Muscle tout le corps.
TN, A

Cours avec gants aquatiques, inspiré des arts martiaux.
Pour se défouler et évacuer le stress en s'amusant.
Améliore I endurance cardio respiratoire, la coordination et la condition phyS|que.
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Cours sur vélo aguatique, accessible a tous.

3 aquabodyblke Idéal pour récupérer ou se rééduquer en douceur. Améliore I'endurance.
Affine les jambes. Elimine la cellulite et galbe Ies fessiers. Brile les calorles
TERER. AR AT T T # -
b Cours associant des mouvements cardio et de renforcement musculaire
AquAatonus pour sculpter tout votre corps.

Améliore endurance et force. Sculpte tout le corps.

Cours collectif aquatique d'intensité faible a modéree. Musculaire et cardio. Il sera votre

partenaire idéal pour commmencer ou reprendre le sport.
Améliore endurance et force. Ideal pour debuter
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Un moment unlque et privilégié avec votre enfant dans un chmat affectn‘ et securlsant

Les objectifs et intéréts d'une initiation aquatique précoce sont nombreux :
I’ eve|I des sens, améliore le relation parents/enfants Ia soaahsauon
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Cours sur réservation via I'application Deciplus ou depuis notre site : www. aquafltwave fr
Code: aquafitwave
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LEsSMILLS Combinaison de mouvements inspirés du yoga, tai chi et pilates pour
acquérir force, flexibilité, concentration et calme.
Améliore la force, la souplesse et I'amplitude des mouvements.
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LESMILLS Cours original avec poids et barre pour le renforcement de tout le corps qui
BODYPUMP VOuUs pousse au dela de vos limites.
Amellore laforceet! endurance Tonlfle et sculpte
|y b\ g8 & R B -
LESMILLS \ Cours trés énergique et efficace. Un melange eprOS|f de mouvements
; athlethues et d’'exercices de renforcement.
- Améliore 'agilité et la coordlnatlon la forceet !’ endurance
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Enchamements de mouvements fonctlonnels avec matériel speaﬂque
CT ITEE,?.,?& afin d'améliorer la force, I'explosivité et I'endurance.
- Accroit vitesse et agilité. D|m|nue la masse graisseuse.
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| Programme de haute intensité repoussant les limites de votre
). BOXING . corps en utilisant les mouvements de la boxe.
Améliore la puissance, I'endurance et la coordination.
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i Cours de renforcement muscula|re traditionnel.
CAF' a8 suzg:s ) ) CAF : Cuisses Abdos Fessiers. )
; Affine vos cuisses. Renforce vos abdominaux. Galbe vos fessiers
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LESMILLS Programme de cycllsme en salle, pendant lequel vous
RPM roulez au rythme d'une musique entrainante.

Améliore la capacité cardio. Augmente la force et I'endurance.
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Cours en circuit training associant des exercices
?W |30' @ de cardio pour favoriser la perte de poids rapide.
Augmente I'endurance musculaire et cardio.
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Amusez-vous avec cet entrainement torride et
%w @ dansez sur des rythmes endiablés. Libérez-vous'!
e Améliore la coordination et la condition physique.
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Inspiré du personal training, ce programme est I'ultime solution
pour renforcer les muscles du centre du corps rapidement.

Dessine Vos abdos et affine votre taille.
e

el Travail card|o sur une plateforme réglable antlderapante
§m @ sur un enchainement chorégraphié trés motivant.
Augmente la capacité cardio, I'agilité et la coordination.
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