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PLANNING DES

COURS

Du 01/09/2026 au 31/10/2026

AQUATIQUES

INTENSE / INTENSE

Aqua Power: Plus dynamique, plus tonique, ce cours conviendra a ceux qui
aiment les cours au rythme soutenu.

More intense and more dynamic, this class is for those who like high energy workouts.

CARDIO / CARDIO

Aqua Boxing: Am¢éliorer votre endurance de fagon ludique avec des mouvements
d’arts martiaux et de combats divers.

Improve your cardiovascular fitness with boxing and kickboxing movements to music.

RENFORCEMENT / STRENGTH

Aqua Pilates: Avec ou sans matériel, "Aquapilates cible le renforcement des
muscles profonds, 1’équilibre aquatique et la respiration.

With or without equipment, Aquapilates focuses on strengthening deep muscles, aquatic
balance and breathing

Aqua Slim: Cours de renforcement musculaire incluant un travail spéciﬁque
dos-abdos pour un centre du corps fort et endurant.

Resistance training with specific work on back and abs for a strong center.

SPEC]F]@E / SPECIFIC
Aqua Biking: Ce cours de vélo aquatique variant rythme et position, favorise un
travail de renforcement et d’endurance.

Ride to music with endurance and strength training intervals.

FITNESS

SPECIFIQUE / SPECIFIC

Yoga: Enchainement de postures liées avec votre
respiration afin d’harmoniser votre corps physique et
votre corps mental.

Connect your breathing to movement while focusing on
different postures and body alignment.

Yogalatcs: Développement de la force par la mobilité
grﬁce a lenchainement d’exercices de yoga et de pilates.
Developing strength through mobility using a combination
of yoga and pilates exercises.

MOBILITE / MOBILITY

Séance dédiée a Pamélioration de la mobilicé
articulaire, de 'amplitude des mouvements et de la
souplesse, pour favoriser des mouvements plus fluides
au quotidien.

A session designed to improve joint mobility, range of motion
and flexibility, promoting smoother and more comfortable

movement in everyday life.

INTENSE / INTENSE

Circuit Training: Séance compléte alternant
exercices cardiovasculaires et renforcement
musculaire, sous forme de circuits, pour travailler
'ensemble du corps et ameliorer votre condition
physique.

A full-body workout combining cardio and resistance
exercises in circuit formar, designcd to improve overall
fieness.

RENFORCEMENT / STRENGTH

Body Conditioning: Renforcement du centre,
équilibre et coordination, avec des mouvements
fluides pour stimuler le cardio en douceur.

Core, balance, and coordination work with flowing
movements to gently boost cardio.

Pilates: Avec ou sans matériel, la méthode
Pilates est un cours visant a améliorer la force
et la souplesse de vos muscles profonds tout en
respirant profondément.

Strengthen and stabilize your core muscles and improve
ﬂexibility using a variety of Pilates equipement.




ESPACE FITNESS
Du 01/09/2026 au 31/10/2026

MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
055 Sh1 Shi1s
Sh1s 5 ° Sh1s
08:30 BODY BODY
PILATES PILATES
45 CONDITIONING CONDITIONING 45"
08:45 ’ 45’ 45 ‘ 8h30
YOGA
09:00 -
09:15
9h15 9h15 9h15
09:30 PILATES 9h15 CIRCUIT TRAINING 9h15 PILATES
v 45 YOGA 45 YOGA 457
' 6o 6o 9h45
10:00 9h45 YOGALATES
YOGA 45
10:15 60’
10h15 10h15 10h15
10:30 MOBILITE YOGALATES MOBILITE
10:45 5 10h30 o 10h30 o
YOGA YOGA 10h45
11:00 60’ 60’ CIRCUIT TRAINING
11h00 45
11:15 PILATES
45"
11:30
18:00 18hoo
YOGALATES 18h00
18:15 45 18hoo PILATES
YOGA 45"
18:30 60’
18:45
18h45
19:00 MOBILITE
45’
19:15
LCS cours sont limitl‘s, 1([ 1‘("5«:1‘\':1[i0n est il’l]p("l‘él[i\'& Nous vous in\'imns 1‘1 nous contacter au 04 ()4 5&) 58 7() ou Fi[)lCSS (‘laSS(’S are li}?lil’(’d alld l’!OOkl’ng‘ﬁl'n(’SS ClaSSCS iS mandarory.

Llirk'([(‘n’lcnt sur Pl:lCC. En cas (l(‘ dL"SiS[ClnCnt‘ nous vous dclﬂiln(l()ns dC bi(‘n \'Uul(‘il‘ vous dL"SinSCl‘il‘(ﬂ \X’C l)’l‘UlLC you to contact us at +33 4 94 39 38 70 or on Sl":(’.
I)()Lll‘ votre Q'lnté et IC hi(‘n‘étl-(‘ dC t()Ll%, nous vous de‘lnd()nﬂ une 'lt[CntiOn p'll‘[iCLlliL‘l‘C LIU'lnr "l votre pOnL‘[Ll’llité' I . . . L .
o : 5 vous ‘ : ‘ ‘ A Alte n the case of withdrawal please call to cancel as there is limited space in class.
n](‘l‘t'i d'("tl‘(‘ pl‘L"SCnt s n’linutcs avant l:l Sé(lnCC. 4f [ . . p r
. T " For convenience purposes, we ask you to be present 5 minutes prior to the start of class.
LC b:lssln est reserve a l activite dLll‘:lnt lCS cours CU”CCII{S. . . R N - . . .
. B . . , , L The pool is privatized for classes only. The schedule and classes may be subject to change without noice.
l l()l‘zlll‘CS C()l’nn’]unl(lucs a ticre 1“(11(2[[1“, 1(‘5 cours sont SusC(‘p[lblCS (.1 ctre éanllCS ou l‘L‘mplleCS sans Pl‘c:l\'ls. s . B . . . o
Informations & conseils auprés de vos coachs et maitres-nageurs. For more information, please contact the coaches and swimming instructors.



8:00

08:15

08:30

08:45
09:00

09:15

09:30

09:45

10:00

10:15
10:30

10:45

11hoo

MARDI

Tuesday

ESPACE AQUATIQUE

Du 01/09/2026 au 31/10/2026

MERCREDI
Wednesday

JEUDI
Thursday

VENDREDI
Friday

SAMEDI
Saturday

DIMANCHE
Sunday

NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE
NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE
8h45 8h45 8h45
AQUA SLIM AQUA SLIM AQUA PILATES
45’ 45’ 45’
9h15 9h15 9h15 9h15
AQUA PILATES AQUA BOXING AQUA SLIM AQUA POWER NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE
45 45 45’ 45’
9h45 9h45 9h45
NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE AQUA BIKING AQUA BOXING AQUA BIKING
45’ 45’ 45’
10h15 10h15 10h15 10h15
AQUA BIKING AQUA POWER AQUA BIKING AQUA PILATES
45’ 45 45’ 45’
NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE
NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE NAGE LIBRE

Les cours sont limités, la réservation est impérative. Nous vous invitons 2 nous contacter au 04 94 39 38 70

ou directement sur place. En cas de désistement, nous vous demandons de bien vouloir vous désinscrire.

[ . A . . “ \ L .
Pour votre santé et le bien-étre de tous, nous vous demandons une attention plll‘thullCl‘C quant a votre pOnCtLlll]ltC: merci

dére présent 5 minutes avant la séance.

Le bassin est réservé a activité durant les cours collectifs.

Horaires communiqués a titre indicatif, les cours sont susceptibles d’étre annulés ou remplacés sans préavis.
’ P F

~ . . \ A
Informations & conseils aupres de vos coachs et maitres-nageurs.

Fitness classes are limited and booking fitness classes is mandatory.

We invite you o contact us at +33 4 94 39 38 70 or on site.

In the case of withdrawal please call to cancel as there is limited space in class.

For convenience purposes, we ask you to be present 5 minutes prior to the start of class.

The pool is privatized for classes only. The schedule and classes may be subject to change without notice.

For more information, please contact the coaches and swimming instructors.




