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AQUA
DOUCE
Une gymnastique 
aquatique contrôlée et 
animée accessible à tous 
qui permet de pratiquer 
une activité sportive 
adaptée et progressive 
pour s’entretenir 
physiquement. Les 
séances sont basées sur 
un travail de posture et 
d’équilibre en utilisant 
principalement la 
résistance de l’eau. 
Une pratique bénéfique 
pour la mobilité 
articulaire, la souplesse 
des mouvements et le 
tonus musculaire. 
Elle est pratiquée 
dans une eau à 29.5°, 
accompagnée d’une 
musique appropriée, avec 
ou sans matériel.

AQUA 
DYnAmIQUE
C’est un cours de 
gymnastique aquatique 
plus tonique, accessible 
à toutes les personnes 
en capacité de produire 
des efforts de plus 
en plus intenses, 
souhaitant pratiquer 
une activité physique 
régulière. Les exercices 
dynamiques et dirigés 
permettent d’améliorer 
sa condition physique 
générale, de tonifier sa 
silhouette en sollicitant 
les différents groupes 
musculaires et le système 
cardiorespiratoire avec 
des déplacements, des 
sauts, du matériel ou non, 
au rythme de la musique.

AQUA
BIKE 30min

L’aquabiking consiste à 
pratiquer une activité 
physique sur un vélo 
immergé dans l’eau. 
Ainsi, sur une musique 
énergique et entraînante, 
la séance consiste à 
enchaîner des exercices à 
des rythmes de pédalage 
variés (sprint, montagne, 
cours, long…) qui 
permettent d’effectuer un 
travail cardio-respiratoire 
et musculaire de plus 
en plus intense tout en 
favorisant la circulation 
sanguine, l’équilibre et 
la synchronisation des 
mouvements.
L’activité s’adresse 
aux personnes avec 
des aptitudes physique 
correctes.

AQUA
grandbain
L’aquagrandbain se 
pratique dans le bassin 
sportif en réalisant une 
succession d’exercices de 
renforcement musculaire, 
en suspension dans l’eau, 
en déplacement ou en 
statique, avec du matériel 
adapté (ceinture, frite…).  
Les séances permettent 
de muscler les jambes, 
les bras, les abdominaux 
et l’amélioration de 
la condition physique. 
L’activité s’adresse aux 
personnes sachant nager.

fitpalmes
Activité qui se pratique 
en grande profondeur 
et s’adresse au public 
nageur en capacité de 
produire des efforts 
physiques et musculaires 
en grande profondeur. Les 
exercices de nage avec 
palmes permettent le 
renforcement musculaire 
et améliorent les capacités 
cardiorespiratoires en 
sollicitant principalement 
les membres inférieurs.

AQUA
POweR
L’aquapower est un cours 
de gymnastique aquatique 
intense réalisé sur un 
rythme musical élevé 
qui s’adresse à un public 
plus sportif souhaitant 
repousser ses limites 
au niveau musculaire et 
cardiorespiratoire tout en 
améliorant son endurance 
et sculptant sa silhouette.

AQUA
training
L’aquatraining est une 
activité physique complète 
et ludique sous forme 
d’ateliers et de circuit 
avec un mélange de 
pratique grâce à une 
variété de matériel 
comme de la marche, 
de la course, du vélo et 
même du combat. Une 
activité qui s’adresse au 
public plus sportif.
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JOURS

période scolaire
aqua
douce

aqua
dynamique

aqua
power

aqua
bike

aqua
training

aqua
grand 
bain

fitpalmes

lundi 16h15-17h 12h15-13h 19h30-
20h15

mardi 11h45-12h30 16h15-17h 19h30-
20h15

13h-13h30
15h-15h30

mercredi 19h30-20h15 9h-9h30
12h30-13h

jeudi 16h15-17h 11h45-12h30
13h-13h30

18h15-18h45
19h15-19h45

vendredi 12h15-13h 16h15-16h45 19h30-
20h15

samedi 10h15-11h*

dimanche
9h15-10h*

10h15-
11h**

JOURS

période PETITES VACANCES ET ESTIVALE
aqua
douce

aqua
dynamique

aqua
power

aqua
bike

aqua
training

aqua
grand 
bain

fitpalmes

lundi 19h-19h45

 

12h30-13h

mardi 9h15-10h
19h-19h45 12h15-13h

mercredi 19h-19h45 12h30-13h

jeudi 9h15-10h 19h-19h30 12h15-13h

vendredi 12h30-13h 19h-19h45

samedi 10h15-11h*

dimanche
9h15-10h*

10h15-
11h**

* sauf juillet et août ** juin



Adultes + 16 ans 
unitaire 11 €

10 séances 85 €

Location bike 30 min 3.50 €

aquatraining - AQUAbike

Seniors + 65 ans - étudiant - 
demandeur d’emploi

unitaire 8 €

10 séances 60 €

Adultes +18 ans
unitaire 8 €

10 séances 64 €

Personnes en situation de  
handicap + accompagnant unitaire 4.20 €

Adultes +18 ans - toute catégorie 30 séances* 160 €*

AQUAGYM
tarifs

CONDITIONS D’ACCÈS :
Le prix des séances aquagym comprend l’accès aux bassins pour la baignade, 
avant ou après la séance en fonction des horaires d’ouverture des bassins.
Pas d’inscription pour les cours collectifs aquagym
Réservation des séances aquabike et aquatraining, en ligne** ou à l’accueil
Participation aux séances « à la dernière minute » en fonction de la place disponible

**réservations en ligne sur 
capissoire.elisath.fr

aquadouce • aquadynamique • aquapower • 
aquagrandbain • fitpalmes 
sans réservation

*possibilité de payer en 3 fois 

Pass annuel 
600 €

accès illimité 
aux différents cours, 

aux bassins et à la balnéo 
- payable en 10 fois - 
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