ACT'V'TES AQ UASPORTS** Séances de 30 a 45 mn selon l'intensité
@ 7‘“( JQ& : Pédalez au rythme de la musique ! A( : Gardez la forme!
ry q

Idéal pour renforcer ses abdominaux, les muscles des Remise’en forme et entretien général. 30"
jambes et les fessiers. 20"

@ ﬁrwﬁa;w&: Equilibrez-vous ! @ ﬁ?a@m&y: Palmez et tonifiez-vous !

Travail de l'équilibre sur une planche en mousse, Combinaison d'exercices en grande profondeur pour
renforcement musculaire général. 45’ tonifier et sculpter les jambes, les hanches et les

fesses. 45"
N Aguaboxing : Défoulez-vous !
. Renforcement  cardio-vasculaire  utilisant  des @ &mdt(? ing :

mouvements de boxe avec les mains et les pieds Muscl sl |
avec des gants et des bottes spécifiques. 2’ lusclez-vous et eclatez-vous! )
Véritable salle de musculation dans leau !

Renforcement  musculaire  généralisé  utilisant
divers appareils sous forme de circuits et sollicitant
l'activité cardio-respiratoire. 45'

Sensations d'efforts aquatiques extrémes | Mélanges
de plusieurs activités d'aquasports, de natation en
grande profondeur et d'exercices hors de l'eau trés
intensifs. 45

7‘Vr 55 : Affinez-vous !
© it

@ 74(1/“4/%17&"4/ : Dépassez-vous !

Tv-’a/wulaa/ fuﬂo : Sautez et pédalez !

Redoutable pour les jambes, les cuisses et les
fessiers. Mélange de trampoline et d'aquabike. 20’

‘mera, : Sautez au rythme de la musique !

Au rythme de la musique. 2¢°
(93 Excellent pour le gainage, les jambes et l'endurance. 20’

ANIMATIONS™ ™ SPECIAL « ANNIVERSAIRE »

pour les enfants de 6 a 12 ans

Animation encadrée par un maitre-nageur. 10 enfants maximum.

Le forfait anniversaire inclut la mise a disposition d'une salle pour le go(ter et échanges des cadeaux.
Les enfants doivent étre accompagnés d’un adulte en tenue de bain.

D’autres animations a théme sont proposées tout au long de l'année, a découvrir sur le site www.payssaintgilles.fr

**Sur réservation. Au choix : auprés du personnel du multiplexe aquatique ou grace a la borne dédiée dans l'enceinte de l'établissement, ou sur le site
internet www.payssaintgilles.fr.
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Toute l'année, « le Multiplexe du Pays de Saint Gilles » accueille petits et grands
pour un plein d'activités aquatiques et de détente, dans des conditions de baignades
exceptionnelles, grace a un traitement naturel, désinfectant, utilisant peu de chlore,
l'ozone!

404
v

2 bassins sportifs de 25m dont un bassin nordique chauffé a 28°,

V 1 bassin d'apprentissage avec espace balnéo (riviére a contre-courant et banquettes a bulles),

V 1 bassin réservé a la pratique de l'aquasport et d'activités spécialisées (bébés nageurs, femmes
enceintes, peur de l'eau,...),

V 1 pataugeoire avec jeux aquatiques pour les tout-petits,

V 1 pentagliss pour s'amuser,

V 1 espace bien-étre avec jacuzzi, saunas, hammam et bain d’eau froide (réservé au + de 18 ans),
Aires de jeux aquatiques et terrestres, plages extérieures.

Un cocktail d’activités !

a pour tous les goGts !

ECOLE DE NATATION*

Pour tous a partir de 6 mois, débutants ou perfectionnement (cours, jardin aquatique, bébés nageurs,
futures mamans....).

L'Ecole de natation offre aussi la possibilité de se former au Brevet National de Sécurité et de Sauve-
tage Aquatique (BNSSA).

ESPACE BIEN ETRE**

Espace zen avec 2 saunas, un hammam, un jacuzzi et pour les plus courageux un puits d'eau froide !
Acceés autorisé uniquement a partir de 18 ans. Durée : 1 heure.

Tarifs
ENTREES ENTREE 10 ENTREES 10 HEURES 20 HEURES  ANNEE
Enfant 7€ 27€
Adulte 4,50€ 37€ 32€ 58€ 290€
Famille

(2 adultes+ 2 enfants ou 1 adulte et 3 enfants)

Enfant 2,80€

Adulte 4LE

Enfant (- de 4 ans) gratuit ® enfant (4 ans a 15 ans) @ adulte (15 ans et +)

ECOLE OF NATHTION” (s st e
Débutants  11€ 49,50€ 89€
Perfectionnement  11€ 89€ 260€
Stages Débutants et perfectionnement 49,50€ 89€
Brevet National de Sécurité et de Sauvetage Aquatique 350€
Recyclage (BNSSA) 175€
Autres brevets 3€
ACTIVITES ™ e post
Future maman  11€ 89€
Bébés nageurs (6 moisa3ans) 11€ 89€
Jardin aquatique (3 ans a 6 ans) 11€ 89€

*Sur réservation. Les tarifs proposés ouvrent droit a l'accés aux bassins sportifs et d'apprentissage.

AQUASPORTS * / * SEANCE 10 SEANCES ~TRIMESTRE  ANNEE
Activités 11€ 99€ 185€ 420€
espace BIEN-£TRE < /> )
Accés bassins + espace bien-Etre  9€ 81€
Acceés bassins + espace bien-&tre + aquasports 1550€ 125€ 600€
avaversare n
(pour les 6 3 12 ans. 10 enfants maximum) 6,50€

Matériel d'aquasport  8€

Création 3€

Renouvellement (perte ouvol)  5€

Aquasports (+ de 16 ans) ® Espace bien-étre (+ de 18 ans)

* Sur réservation. Les tarifs proposés ouvrent droit a l'accés aux bassins sportifs et d'apprentissage.

Tarifs groupe, comité d'entreprise nous consulter.
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