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SMALL TRAINING
CROSS TRAINING

AQUAGYM

RPM

Un mix enfre un cours intensif de cardio et des
mouvements empruntés aux arts martiaux tel que
la boxe ou le taekwendo. A la clé un corps plus
tonique et musclé.

Un enchainement de postures variées accessible 3
tous. Grandir, mincir, étirer, affiner constitue le fil
conducteur de cette pratique.

Une pratique d’entrainement fonctionnel basée sur
des mouvements de gym, d'athlétisme, d'haltérophilie
et des sports collectifs. Entrainement complet et varié.

Un cours de renforcement musculaire et cardio
d'intensité légére 3 modérée. Cet enfrainement
permet d'obtenir un renforcement musculaire de
I'ensemble du corps afin d'améliorer votre condi-
fion physique générale : une solution douce pour
enfretenir son corps

Le cours de vélo indoor qui donne un maximum de
résultats avec un minimum d'impact sur vos articula-
tions. Sur une musique énergisante, prenez la route
avec votre coach qui emmeénera le peloton sur un
parcours jonché de collines 3 grimper, de sprints ef
de plats. Vous contrdlez votre niveau de résistance
et la vitesse pour améliorer votre condition physique.

PUMP

BOSU

SMART TRAINING

AQUAWORK

Un cours unique ef original avec une barre et des
poids qui sculpte et renforce fout votre corps rapi-
dement. En faisant un grand nombre de répétitions
avec des poids légers 3 moyens, vous brilez un
maximum de calories.

Le « Bosu » est un ballon en demi-sphére qui permet
de réaliser de nombreux exercices. Excellent moyen
pour rendre vos séances de sport plus intenses et
plus ludiques. Celui-ci sera utile afin d'améliorer vos
réflexes, votre équilibre et vous permettra d'aug-
menter votre force et votre endurance.

Cours idéal pour celui qui souhaite découvrir ou
reprendre le cross fraining en douceur.

Cours de 45 minutes avec accessoires :
haltéres et frites.

Alternance d'exercices 3 haute intensité (HIIT) de 15
3 45 secondes (pour le haut et le bas du corps, avec
déplacements, coups de pied...) et courtes phases de
récupération. L'objectif: travailler 3 une fréquence
cardiaque élevée, ce qui permet de dépenser plus
de calories qu'en endurance.

TOTAL RENFO

FITBALL

K.BOXE

AQUABIKE

Le total renfo est un cours d'endurance et de ren-
forcement musculaire. Dans ce cours vous travaillez
de fagon tonique sur I'ensemble du corps.

Jeu en mouvement sur un gros ballon souple et
instable pour une sollicitation permanente des ab-
dominaux ef un renforcement profond des muscles.

Ce cours vise 3 améliorer votfre condition physique
grace 3 des exercices propres 3 la boxe. Il convient
aussi bien aux débutants qu'aux initiés. Une partie
technique pour vous apprendre 3 vous déplacer,
esquiver, porfer un coup (au sac de frappe) suivie
d'une partie plus intense qui sollicite vos capacités
cardio-vasculaires.

L'Aquabike consiste 3 pédaler dans I'eau sur un vélo
immergé dans la piscine. Idéal pour travailler le
cardio, la silhouette et les articulations en douceur.
Permet d'améliorer |3 circulation sanguine, d'affiner
et drainer vos cuisses.

MOOVE & DANCE

YOGA

TRX

AQUABOXE

Une séance d'enchainements de danse pour se dé-
fouler en musique. Possibilité de venir avec 1enfant.

Une discipline du corps et de I'esprit qui comprend
une grande variété d'exercices et de fechniques.

Un entrainement en suspension 3 I'aide de deux
sangles accessibles 3 fous. Un travail en instabilité
constantfe qui vous permettra de prendre conscience
des limites de votre corps et vous apprendre 3 gérer
votre rythme. Vous devez gainer vos abdominaux
et puiser dans la force de vos bras et de vos jambes
ce qui permet un renforcement des muscles longs
et profonds.

Un défouloir aquatique complet inspiré des sports
de combat. Vous effectuez des mouvements pieds
et poings avec I'eau comme seul adversaire.

STEP

YOGA PRE / POSTNATAL

SPEED BOXE

AQUAJUMP

Le cours de step est un cours cardio chorégraphie.
Vous marchez autour d'un step en musique, ce qui
permet de développer votre endurance, votre souffle
et votre coordination. Les pas de danse sollicitent
vos membres inférieurs (jambes, fesses, cuisses). Vos
muscles en sortiront fonifiés et sculptés.

Des cours dédiés aux jeunes ou futures mamans
pour se renforcer et se détendre en toute sécurité.
La protection du dos et du périnée sonf les maitres
mots de cefte pratique.

Cours de boxe dont I'objectif est de dépenser son
énergie sur des sac de frappes alliant des mouvements
de boxe 3 des mouvement de fitness

Un trampoline placé au fond de I'eau permet de jouer
sur le déséquilibre et I'intensité du travail 3 Ia fois
de la sangle abdominale et des membres inférieurs.

HIT

Le HIIT (Hight Intensity Interval Training) est une
méthode d'entrainement qui consiste 3 alterner des
périodes courtes d'efforts intenses avec des temps
de récupération également trés brefs. Idéal pour
se muscler, mincir et optimiser vos résultats en un
minimum de femps.
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**Possibilité de venir avec votre enfant




