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PLANNING JUIN/JUILLE

le Nuage’

LES COURS AQUATIQUES

AQUA ZUMBA

Cours qui combine la
philosophie Zumba®a la
résistance de l'eau, pour
une féte aquatique a ne
pas manquer !Les cours
d’Aqua Zumba sont doux
pour vos articulations,
ce qui vous permet

de vous déchainer. La
résistance naturelle de
I'eau rend chaque pas
plus difficile, ce qui vous
aide a raffermir vos
muscles.

AQUA CARDIO:

Cours intense et ludique
pour augmenter votre
endurance. En plus de
muscler le corps, le but
est de faire monter le
rythmes cardiaque.
Défoulement garanti !

AQUA BIKE : Avec
I’AquaBiking, votre
séance sera plus fun,
mais surtout plus
intensive | En effet,
la résistance de l'eau
duplique vos efforts.
La séance se compose
d’un travail cardio de
plusieurs exercices
variés enchainés.

AQUA GYM : Un cours
accessible a tous de
faible intensité pour
retonifier les muscles,
et faire un travail
respiratoire.

AQUA MIX : Un cours
complet renfo et cardio
avec matériel : vélos,
trampolines, palmes,
gants.. travail des
mollets, cuisses, fessiers

BEBES NAGEURS :
Cours parent/enfant
destiné a familiariser
votre bébé avec le
contact de l'eau,

de maniére ludique &
l'aide de tapis flottants,
frites géantes... Ce
cours favorise 'éveil,
la coordination des
mouvements et le
développement
psychomoteur de votre
tout-petit.

NATATION ENFANTS :
Des cours ludiques de
3412 ans adaptés au
niveau de l'enfant pour
apprendre a nager ou se
perfectionner.

ANNIVERSAIRE

PARTY :

Organisez
l'anniversaire de votre
petit gargon ou de votre
petite fille au bord de

la piscine encadré par
des professionnels.

Au programme:
activités, jeux, golter
et cadeau surprise dans
une ambiance fun!
(apartirde5ans)

>

HORAIRES SAUNA

Lun.- Ven.:9h-21h30
Sam.-Dim.: gh-20h

Club labellisé :

A S2S

SOCIETE FRANCAISE
SPORT SANTE
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FITNESS

BIKING

AQUA & KIDS

9415 (50')
Super abdos-fessiers

10%15 (60')
Hatha Yoga

12430 (45')
Body.Pump

9%15 (50')
Body Balance

10%15(50)
Ventre Plat-Taille

12430 (30)

Super abdos fessiers

13%(30)
Stretching zen

10"15 (60')
Stott Pilates®

12430 (30')
Fessiers d’acier

13%(30)
Ventre Plat-Taille

184(50))
Body Pump
19"(30) 18415 (50) 18430 (45)
‘Abdos, fessiers & dos Yoga Vinyasa Zumba
19430 (45) 19415 (50 19415 45)
Body Attack Body Jam Super abdos-fessiers
20"15 (45) 2015 (50) 2015 (50')
Body Balance Body Pump TRX HIIT ®
715 (45)
SPVi
9"15 (45')
ﬁMg ......
...... 1015 45')
11430 (45) ?Nf
sPvi
12430 (45) 12430 (45') 12430 (45)

RPM®

18415 (45')
sPVi'

19415.15)
RPM®

21%15(30)
SPVi'

09430 (45)
AQUA zumba
10430 (45)

AQUA gym

11%30 (45)

AQUA mix & bike

12430 (45")
AQUA bike

1815 (45')
AQUA bike

19%15 (45')
AQUA mix & palmes

RPM®

16415 (45')
sPVI'

18415 (45))
sPVI'

0915 (45')
AqQUA bike
1015 (45')
AQUA cardio

11%15 (45')
AQUA mix & palmes

12430 (45')
AQUA mix & bike

18415 (45')
AQUA cardio

19415 (45)
AQUA bike

SPVI'

1715 (45))
SPVI'

19415 45)
RPM®

20415 (45')
SPVI'

10"15 (45')
Natation enfant
3a7ans

1115 (45')
Natation enfant
3a7ans

‘iﬁ“-&' 6“ e
Anniversaire
party HONCRANY

1715 (45')
Natation enfant
3a7ans

18415 (45')
AQUA mix & jump

1915 (45')
AQUA bike

9%15(50')
Body Sculpt

10"15 (50)
Stretching zen

12430 (45')
Yoga Vinyasa

12430 (45')
Body Attack

9415 (45')
HBX boxing @

10"15 (50)
Body Pump

1115 (30)
Super abdos-fessiers

11%45 (30')
Stretching zen

1030 (50')

Super abdos-fessiers

11430 (45')
Body Balance

[ roor [ venoweor M smueor [ pneaca: |

18430 (45')
HBX boxing @

19415 (45')
Body Pump

1915 (45')
Cross training ®

20%15 (45)
Body Attack

SPVI

9415 (45')
SPVi'

123045)
RPM®

18%45 (45')
Body Attack
19430 (60')
Body Balance

10415 (45')
sPVi'

@ RENFORCEMENT MUSCULAIRE
@ EFFORT CARDIO-VASCULAIRE

@ RELAXATION, BIEN-ETRE

@ CROSS TRAINING 4% ETAGE

@ DANSE

® Réservation obligatoire

RESERVEZ vOS COURS App Store

SUR L’APPLI LE NUAGE

le Nuage'

10415 (45')
sPVi'

12%30 (45)
RPM®

ey

10415 (45')
sPVi'
12430 (45)
sPVi'

[ soor [ venoreor M smor [ pnocas |

18430 (45)
RPM®

20430 (45')
sPVi'

09415 (45)
AqQUA gym
1015 (45)
AQUA bike

12430 (45')
AQUA cardio

18430 (45)
AQUA bike

19430 (45')
AQUA zumba

17415 (45))
sPVi'

1800 (45)
sPVi'

19415 (45')
sPVi'

1715 (45))
SPVi'

18415 (45))
SPVI'

09%15 (45')
AqQUA bike
1030 (45')
Natation enfant
436 ans

& bébés nageur

11430 (45)
Natation enfant
7al2ans

& 4a6ans

1443 6 e
Anniversaire
party HONCRAY

17415 (45))
sPVi'

@ AQUAZUMBA

@ AQUAGYM

@ AQUA MIX ( BIKE, PALMES, JUMP )
@ AQUABIKE

@ AQUA CARDIO

@ NATATION ENFANTS

@ ANNIVERSAIRE PARTY



