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CENTRE AQUATIQUE VALS D’O LES ABRETS EN DAUPHINE 537 RUE ARISTIDE BRIAND 
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HEURES NOMS DESCRIPTION 

 
18h00 - 18h30 

A : AQUA FITNESS Travail intense et cardio sur des enchainements. Utilisez toute votre puissance dans l’eau. 

Sans matériel. 

 
18h45 - 19h15 

 

 
B :  AQUA BOXE 

 

Travail de force et techniques de combat. Des combinaisons efficaces où tout le corps est 

sollicité. Gants de combat aquatique. 

 
19h30 - 20h00 

 
C : CIRCUIT TRAINING 

Plusieurs ateliers différents afin de travailler votre cardio tout en vous amusant. Aqua bikes, 

trampolines, gants de combat et haltères. 

20h15 - 20h45 D : AQUA DUO 
Deux ateliers proposés par le maitre-nageur. Une partie sur le vélo aquatique et une 

partie sur du renforcement musculaire du haut du corps. 

 

 

COURS DE 30 MINUTES ; ATTENTION 15 MINUTES ENTRE CHAQUE COURS 

 

 

 
 


