AQUATONIC

LAFAYETTE

NANTES CARRE

Cette seance de gymnastique
aquatique vous permet d'entretenir tout en
douceur votre tonicité musculaire et votre
souffle.

Mariage entre résistance ferrestre
et aquatique. Une solution efficace pour un
renforcement musculaire généralisé de votre
silhouette

Un bon moyen pour se défouler
dans l'eau. Tonifiez votre silhouette en
reproduisant des mouvements simples d'arts
martiaux

Porté par I'eau, ce meélange de
Pilates, Tai chi, efirements et relaxation vous
apporte bien-étre et souplesse.

Planning des cours

Valable a partir du 3 janvier 2022

TELECHARGER
LE PLANNING

ce cours aquatique, repose sur
les mémes principes que le Pilates : gainage
abdominal, muscle profond, equilibre, posture
et respiration

Cours d'aquagym intense
qui permet de faire travailler I'intégralité des
muscles du corps, de stimuler le retour veineux
et de tonifier la peau, au son d'une musique
rythmee.

Profitez d'une séance de
peédalage aquatique pour sculpter 'ensemble
de votre corps et ameéliorer votre condition
physique. Un maximum de résultats en un
minimum de tfemps.
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Entrainement intensif par
ateliers qui permet d'augmenter ropidement
sa condition physique geénérale grdce aux
différents exercices effectués dans un temps
imparti.

par un enchainement d'exercices de
respiration, de postures et de relaxation, le
Yoga redonne equilibre et souplesse du corps
et apaise I'esprit.
Entretenez votre souplesse tout
en douceur.

Cours de gymnastique traditionnelle, un
retour aux fondamentaux du renforcement
musculaire.

Cours incontournable ! Il vous permet
de travailler en profondeur votre posture et
votre souplesse.

Programme Idéal pourles hommes
et les femmes qui souhaitent un renforcement
musculaire personnalisé et performant. Ce
cours, basé sur des chorégrophies de haute
qualité est adapté a tous.

| Ce meélange de Yoga, Tai chi,
Pilates, Etirements et Relaxation, vous apporte
bien-étre, tonicité, équilibre et souplesse.
Séance de vélo en salle, pratiquée sur des
musiques actuelles et motivantes. Elle permet
un entrainement cardiovasculaire intense et
une dépense de plus de 600 calories en 5Omin.
Le cours parfait pour travailler les
muscles profonds. Tonifiez votre buste, tonifiez
vos abdos et vos jambes et ameéliorez votre
posture.
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Du lundi au vendredi:9h-21h
Lesamedi:9h—-20h
Les jours fériés: 10h - 19 h

Réservations possibles sur le site internet.

RESERVATION : 0240 4189 89 - www.aquatonic.fr/nantes




