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ESPACE LUDO-ENFANT (PATAUGEOIRE)

22m? avec des jets d’eau différenciés Tarifs bébés nageurs
60<€ les 8 séances sur 10 semaines (70 € hors CAB)
Séance unitaire : 10 €
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ESPACE BIEN-ETRE o aqualud@la-cab.fr

Deux saunas, une baignoire d’eau froide, un jacuzzi, un hammam au ciel
étoilé ; une douche sensation ; une douche hydromassante ; une douche Tarifs Jardin d'eau

classique et une plage extérieure dédiée. 60< les 8 séances sur 10 semaines (70 € hors CAB)
Séance unitaire : 10 €
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) ” m_—— 80 € paran (90 € hors CAB)
''''' Ex EX o | otvalle- ar an si Quotient Familial < ors Aha \ o \
] B B 088N T (o g s |40 €poran s Quatent Famial <300 (50 € hors CAR Bébés Nageurs / Jardin d'eau / Aquakids




Animations adultes*

B~ Aqua Phobie 45 minutes : 5 personnes accompagnées d'un
maitre-nageur.
Pour surmonter la peur de l'eau avec calme et patience.

Aqua Jogging 45 minutes : Envie de casser la routine running ?

Essayez I'Aqua Jogging en courant dans I'eau du grand bassin.
Obligation de savoir nager et d'avoir des appuis suffisants pour suivre un
cours rythme.

Aqua Palmes 45 minutes : A la recherche d'une activité cardio pour gal-
ber jambes et fessiers ? L'Aqua Palmes est une activité de haute intensité
ou il est impératif de savoir nager, mettre la téte sous I'eau, sallonger sur
le ventre et sur le dos. Paire de palmes non fournie.

Aqua Bike 45 minutes : Pour pédaler au chaud toute I'année ?
Activité accessible a tous, l'intensité varie en fonction du coach.

Aqua Training 45 minutes : Peur d'un cours ennuyeux ? Impossible avec
I'’Aqua Training : circuit composé de vélos, trampolines, steps, halteres ...
Chaque coach dynamise le cours a sa fagon |

Aqua Gym 45 minutes : L'activité la plus populaire de la piscine |

2 types de cours sont proposes

- Cours de faible a moyenne intensité : accessible a tous, quel que soit

I'dge et la condition physique.

- Cours de moyenne a forte intensité : nécessitant un bon équilibre, étre
capable de répéter les efforts intensifs et suivre le rythme du coach. Un
avis médical est fortement recommandé.

9h15-9h45

9h30-10h15

11h15-12h00

12h30-13h15

16h45-17h15

Les activités d'intensité élevée sont fortement deconseillées pour les personnes ayant des problemes cardiaques.

Planning des animations

Un avis médical est recommandé. Les cours de haute intensité seront suivis de ce logo &®
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Animations enfants

Bébés Nageurs
30 minutes

Groupe de 10 bébés 6 mois/1 an « Les Tétards » et 10 bébés de
lan/2 ans « Les Hippocampes ».
Moment privilégié entre un bébé et ses parents pour la familia-
risation avec I'eau et la conservation de I'apnée réflexe.

Jardin d’eau
30 minutes

5 enfants de 2 a 4 ans par maitre-nageur « Les Ftoiles de mer ».
Acclimatation au milieu aquatique, parcours d'éveil, jeux...

Aquakids
45 minutes

15 enfants par maitre-nageur.

CEl « Les canards ».

CE2 « Les grenouilles ».

CM1 « Ter Triton »

CM2 « 2eme Triton ».
Activité ludique qui permet aux enfants de consolider leur
apprentissage de la natation.

AQUA BIKE

Représentés sur le planning par ce logo @@ o ou renouveler
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