
lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche

08:45 cpg (45‘)* cpg (45‘)*
09:15 (60‘) pilates (45‘)   (50‘)

09:30 (50‘) (60‘)

09:45 caf (45‘)

10:15 (60‘) (60‘) (60‘)

10:30 (60‘) stretch (45‘) (50‘)

10:45 pilates (45‘)

11:30 pilates (45‘) (60‘)

12:30 (45‘) (45‘)  (50‘) (45‘) (45‘)

14:00   (45‘)*
14:15 ct (30‘)

17:30 sa (30‘)* (50‘)* af (30‘)* ct (30‘)*   (45‘)

18:15 cpg (45‘) (60‘) (60‘) (60‘)

18:30 step (45‘)

19:15 (60‘) (60‘) (60‘)  (50‘)

planning cours
valable jusqu’au 06 juillet 2012

réservations : 02 99 23 78 77 • w w w.spa-aquatonic-rennes.com

* ces cours n’ont pas lieu 
pendant les vacances scolaires. 

espace fitness

lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche

08:45 aquacycling(2) aquagym(1) aquagym(1)

09:15 aquagym aquagym aquabody aquacycling(2)

09:30 aquagym
09:45 cta aquagym aquagym aquagym

10:00 aquabody  (1)

10:15 aquagym aquabody aquagym aquafitness aquagym aquagym

10:30 aquagym

10:45 aquagym aquabody aquabody 

11:00 aquagym aquagym r-s aquagym

11:15 aquagym

11:30

11:45 aquagym

12:00 aquacycling(2) aquagym(1)

12:15 aquagym aquabody cta

12:30 aquagym

12:45 aquagym aquabody aquagym

13:00 aquacycling(2)

14:30

15:00 aquagym(1) aquagym aquagym aquagym(1)

17:30 aquagym aquagym aquagym(1) aquagym(1) aquagym

18:00 aquagym aquagym aquagym aquabody aquagym

18:30 aquafitness(1) aquagym aquabody aquagym aquabody 

19:00 aquagym aquafitness aquagym aquagym

19:30 aquabody  (1) r-s aquagym aquacycling(2) 

19:45 aquacycling(2)

espace aquatique

	 cta	:	��circuit aqua-training
	 r-s	:	renfo-strech
	 	:	cours en musique

(1) ces cours n’ont pas lieu 
pendant les vacances scolaires.  
(2) prestation supplémentaire.

	 cpg		:	�renforcement musculaire
généralisé

	 ct		:	circuit-training
	 caf		:	cuisses, abdos fessiers
	 sa		:	special abdos
	 af		:	abdos fessiers
	rpm		:	�cours collectif de vélo



espace aquatique
aquagym : accessible à tous, 

cet te gym aquatique permet de r affermir  
votre silhouet te, d’entretenir votre endur ance.  

e xcellent pour rester en forme. nive au doux.

renfo-stretch : un cours de renforcement 
muscul aire suivi d’étirements  

et de rel a x ation. nive au doux.

circuit aqua-tr aining : différents ateliers 
qui initient à l a muscul ation aquatique  

et au cardio-tr aining. nive au doux-moyen.

aquafitness : un aquagym avec gants, 
cours à dominante cardio-va scul aire,  

dynamique et ry thmé. nive au moyen.

aquacycling : destiné à tous les publics, 
ce concept de vélo aquatique intense  

permet d’amincir et de r affermir le ba s du 
corps, de booster son tonus muscul aire  

et d’augmenter son endur ance.  
cours en musique. nive au moyen.

aquabody : cours de renforcement muscul aire. 
e xcellent pour l a tonification. tr avail avec des 

haltères et des bot tes. nive au moyen-intensif.

espace fitness
caf : renforcement muscul aire cuisses, 
abdos fessiers

circuit-training : des ateliers qui permettent 
un travail cardio et muscul aire

pilates : ce cours améliore l a souplesse

et corrige l a posture

step : travail cardio sur une pl ateforme 
et sur un enchaînement chorégraphié

cpg : culture physique générale

les mills

body pump : c’est le moyen le plus r apide 
pour sculpter son corps et brûler des 
gr aisses. il est accessible à tous.

body bal ance : sous l’influence du yoga, 
du tai chi et du pil ates, vous tr availlez 
posture et souplesse.

body attack : c’est l’entr aînement cardio 
par e xcellence ! très fort en énergie, 
l’objectif du cours est de dé velopper 
l’endur ance sur des musiques puissantes.

rpm : cours de vélo en salle de 50’. 
vous pédalez sur des musiques motivantes 
sur un parcours équivalent à 20-25 km. 
il s’agit d’un entr aînement cardio ! 
vous brûlez plus de 600 calories.

informations

merci de vous inscrire pour les cours aquatiques. 
espace fitness : pensez à vous inscrire 

pour les cours de body at tack, body pump,  
body bal ance, circuit training, pil ates  

ainsi que tous les cours du week-end.
les réservations sont possibles sur le site internet.

spa aquatonic rennes saint-grégoire
lundi / mardi / jeudi / vendredi : 8h30 - 21h

mercredi : 9h30 - 21h

samedi : 9h - 19h

dimanche & jours fériés 10h - 19h 
w w w.spa-aquatonic-rennes.com

02 99 23 78 77
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