ACTIVITES ADULTES

ACTIVITES ADULTES A la séance ou & 'abonnement.

Aquagym
Pour se muscler en douceur et
combiner forme et plaisir.

Aquafitness
Cours de renforcement musculaire
sur la base du cardio.

Aqua-Parcours (Savoir nager)
Entrainement facon parcours dont
'objectif est de développer
'équilibre, la résistance, la coordi-
nation, la vitesse, la puissance
d’'une facon ludigue.

Activités 2019/2020*

NATATION ADULTES

Aquaform’

Cours tonique pour se renforcer et
affiner sa silhouette grace a des
exercices variés avec matériel en
eau profonde.

_gCTIVITES ENFANTS**

= Aqua-Santé

]

d’activité. Cours adaptés aux
contraintes de chacun. Effectif
réduit.
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Aquados

Mélange d’aquagym et de natation
avec renforcement des muscles
dorsaux et abdominaux.
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Aquaseniors

Travail d’équilibre, de motricité,
d’assouplissement et de coordina-
tion tout en douceur. Activité
accessible aux non nageurs.
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*Attention ! La direction des piscines se reserve le droit de modifier ses horaires sans préavis

Handi-Nage

A la recherche de sensations
nouvelles, de bien-étre et de
détente. Cette activité s’adresse
aux personnes a mobilité réduite
(quel que soit le handicap).

" Crevettes
Destiné aux enfants qui ont peur
d’étre immergé dans l'eau. Appré-
hension du milieu aguatique.

Tortues L

Enfants familiarisés avec le milieu
aquatique, début des apprentis-
sages des fondamentaux.
(Entrée dans I'eau, immersion,
respiration, flottaison, déplace-
ment).

Bébés Nageurs

Cours a la séance uniquement
Partager une activité qui contribue
a I'éveil des tous petits en se
familiarisant avec le milieu aqua-
tigue. Les éducateurs vous guide-
ront pour adopter les bons gestes
et les bonnes attitudes pour que
les enfants s’épanouissent.

Hippocampes l&
(Niveau moyen) :
Travail de perfectionnement aux
techniques de brasse, de dos et
initiation au crawl.
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Dauphins (Niveau confirmé) 4&
Consolidation des nages. Initiation
papillon, plongeon et nage avec
palmes.

Aquabike
Cours colectif tonigue en musique
pour 5 personnes maxi.

Aquabikecool
Retour a une activité physique
douce.

Jardin Aquatique (3/6 ans) ?9‘
Découverte du milieu aquatique

par des jeux et des parcours
ludigues. Les enfants doivent étre
obligatoirement accompagnés

d’'un parent en tenue dans I'eau.

Etoiles de mer @
(Niveau débutant)
~ | Apprentissage des techniques de
= nage.

|déal pour les personnes en reprise

- N

Location libre Aquabike
permet de modeler sa silhouette,
notamment les quadriceps, les
fessiers et les cuisses. L'eau
exerce un massage qui réduit la
masse graisseuse et la cellulite.
Pratiquez a votre rythme, seul(e),
entre amis ou en famille.

> Lundi, mardi, jeudi et vendredi :
de 12"5 a 19"5

> Mercredi: de 12M5 a 13"5 et de
17045 a 19"15

> Samedi : de 14M5 & 17745

> Dimanche : de 9"15 a 9"45 et de
14M5 a 175

Location lors du passage en
caisse. 1€80 la location de 30
minutes + le prix de l'entrée.
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centre aquatique du muretain

NATATION ADULTES

Abonnement conseillé. ﬁ
aqualudia))

Débutant \ '

Initiation aux techniques de nage

(brasse/dos) pour les débutants.

Idéal pour les personnes sachant

nager avec des appréhensions, ou

non nageurs.

80 avenue Bernard IV
31600 Muret
Tél. 05 61519100
piscines@agglo-muretain.fr

Muret Gare SNCF / Muret des Bénes
Arrét Aqualudia
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Perfectionnement
Début des apprentissages tech-
nigues.

Entrainement

Pour les nageurs maitrisant les
technigues de nage qui cherchent
a développer 'endurance, la
vitesse a travers un entrainement
adapté.
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> Saint-Lys

Bassin Nordique

Bassin extérieur chauffé et ouvert
toute l'année, accessible depuis
l'intérieur grace a un couloir d’eau.
Ce canal d’acces vous permet,
méme en hiver, de redécouvrir
vos activités aquatiques de facon
différente.



