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BODYATTACK

Caractéristiques : 
Cours de 

renforcement 
musculaire de tout 
le corps avec du 

petit matériel 
(barre et haltères)  

Bénéfices: 
renforcement 
musculaire, 

dessiner et affiner

Caractéristiques 
Cours de fitness énergisant 

avec des mouvements 
athlétiques comme la 

course, des flexions et des 
sauts avec des exercices de 
force comme des pompes 

et des squats. 
Bénéfices  

bruler des calories (perte de 
poids), devenir plus 

athlétique, se défouler

RPM

Caractéristiques 
Cours de vélo indoor qui 
donne un maximum de 

résultats avec un minimum 
d’impact sur vos articulations. 
Vous contrôlez votre niveau de 

résistance et la vitesse.  
Bénéfices: 

Améliorer la condition 
physique, bruler des calories, 
renforcer en toute sécurité. 

Bien contre les problèmes de 
genoux

BODYPUMP

BODYCOMBAT BODYBALANCE THETRIP

Caractéristiques: 
Cours à haute 

intensité inspiré 
des arts martiaux 
et sans contact et 

il n’y a pas de 
mouvements 
compliqués à 

maîtriser.  
Bénéfices: 

Se libérer du 
stress, brûler des 

calories, améliorer 
sa coordination

Caractéristiques: 
Cours mélangeant Yoga 

Pilates et TaiChi. La 
respiration fait partie 
intégrante de tous les 

exercices, avec du 
renforcement, des 

étirements et du bien-
être  

Bénéfices 
Renforcez tout le corps, 

s’assouplir, se sentir 
mieux, accessible à 

tous

Caractéristiques: 
THE TRIP™ est une 
expérience sportive 

entièrement immersive qui 
combine un entraînement de 
vélo indoor à pics multiples 

avec un voyage à travers des 
mondes créés numériquement.  

Bénéfices: 
Bruler des calories, vivre une 

expérience immersive, se 
défouler, défi de condition 

physique
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PILATES

AQUABOXINGAQUABIKINGAQUADYNAMIC

CROSSTRAINING

Caractéristiques: 
Méthode douce de 

renforcement musculaire, 
accessible à tous travaillant le 

corps en profondeur. 
Bénéfices: 

Développer les muscles 
profonds, améliorer la posture, 

l'équilibrage musculaire et 
l'assouplissement articulaire, 

pour un entretien, une 
amélioration ou une 

restauration des fonctions 
physiques.

Caractéristiques: 
Cross training est une méthode de 

conditionnement physique qui croise 
différentes disciplines. Il combine 
l’endurance cardiovasculaire et 

respiratoire, l’haltérophilie, la force 
athlétique (puissance, force, vitesse), 

la concentration, la précision ainsi 
qu’un peu de gymnastique, de 

souplesse, d’agilité et d’équilibre. 
Bénéfices: 

Ameliorer toutes les qualités 
physiques, favorise le dépassement de 
soi, bruler des calories et se renforcer, 

être plus athlétique

Caractéristiques: 
Cours complet qui allie le 
renforcement et le travail 
cardio avec un minimum 

d’impact grâce à l’eau. Facilité 
d’exécution avec une vraie 

sensation de travail.  
Bénéfices: 

Bruler des calories, faire du 
sport en toute sécurité et pour 

tous, se renforcer. Excellent 
pour les personnes qui ont des 
problèmes d’articulation ou de 

surpoids.

Caractéristiques: 
Cours de vélo indoor 

dans un bassin. 
L’intensité est faite 

grâce à aux frottement 
avec l’eau, cours 

accessible à tous avec 
un vrai travail cardio et 
musculaire sur le bas 

du corps 
Bénéfices: 

Efficace contre la 
cellulite, brûle des 

calories, accessible à 
tous

Caractéristiques: 
Cours en bassin qui 

utilise des 
mouvements d’arts 

martiaux, avec du petit 
matériel pour avoir un 

maximum de 
résistance dans l’eau 
pour se défouler et se 

renforcer 
Bénéfices: 

Brûle des calories, fais 
bouger tout le corps, 

évacue le stress  




