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Ce cours d'aquagym complet sans accessoire ulilise
des déplacements et des accélérations contre la
résistance de l'eau. les exercices sonf novateurs,
dynamiques et frés efficaces. Des résultats ef du plaisir
en foute sécurité sans méme savoir nager.

Tonifier le corps gréce a 3000

hydro-massages en moyenne.
Améliorer I'endurance cardio-respiratoire.
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Ce cours d'aguagym basé sur des déplacements dans
lo rivigre recherche les effets hydromassants de I'sau,

les exercices se concenfrent presque exclusivement sur
les membres inférieurs.

Améliorer I'endurance cardio-respiratoire.
Galber les cuisses et les fessiers.
Réduire la cellulite.
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Briler beaucoup de calories.

* Uniquement en période de vacances scolaires
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Ce cours sollicitant la sangle abdominale et les
muscles profonds confribue a entretenir ef a renforcer
l'équilibre général du corps. Il apporte également une
tonification des cuisses et des fessiers utilisant des
gestes simples.

Renforcer la musculature abdominale
Galber les membres inférieurs.
Rechercher un corps fonctionnel.

7‘. h vove 4
e LEEE e

Ce cours d'aquagym est basé sur des exercices variés
el rythmés dans un but de renforcement musculaire. le
matériel utilisé peut étre les frites, les planches, les
haltéres etc. ..

Renforcer le haut du corps et la sangle
abdominale.

Retrouver la forme ropidemenr sans

risque de se blesser.

Ce cours & dominante cardio est inspiré des arts martioux comme le Karaté, la Boxe, la Boxe Tha, le Taskwondo
et le tai Chi. Gréce ¢ |'viilisation de gants aguatiques vous allez pouvair vous défouler, broler un maximum de
calories, tonifier tout le haut du corps, améliorer voire condifion physique ef volre coordination.

Améliorer son endurance cardio-respiratoire.

Tonifier le haut du corps, vos abdos et vos cuisses.
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Cette aclivié consiste a fenir en équilibre sur une
planche et & enchainer différents exercicss. le Spadio
Paddle alteme des exercices de renforcement
musculaire et de cardio. Clest une aclivité frés
dynamique permetiant de  tovailler les  muscles
posturaux profonds.

Travailler la posture et I'ensemble des

muscles en profondeur, en alternance

avec des phases cardio pour briler un
max de calories.
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Desfing @ fous les publics, ce concept de vélo
aquatique e de frampoline aguafique  intense,
dynamique en éfroite relafion avec la musique permet
des résultats ef des plaisits variés. les cours sont
chorégraphiés, rythmeés et coachés par un moniteur,
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le Spadi'o Palmes propose de rédliser des exercices
de déplacement ef des exercices en suspension
verficale avec des palmes

Diminution des chocs articulaires.
Phénomeéne d'hydro-massage important
limitant les courbatures. Augmentation du
fonus musculaire. Raffermissement des
cuisses et de la sangle abdominale.
Anti-cellulite et affinement de la silhouette.
Amélioration des capacités
cardio-vasculaires.




