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Durée : 30 min

Un cours dynamique qui alterne pédalage rythmé et variations
d’'intensité. Idéal pour travailler I'’endurance, tonifier le corps et se
dépenser dans l'eau.

Durée : 30 min

' : Un cours tonique qui combine exercices variés et mouvements
e T rythmés. Idéal pour solliciter I'ensemble du corps, renforcer les
: '—,' L TONIC muscles et se dépenser dans 'eau.

Durée : 30 min

.-—-'_P"’ - Un cours tonique qui associe mouvements de boxe et résistance de
__ : I'’eau. Idéal pour se dépenser, travailler I’ensemble du corps et se
'_ = BOXING défouler dans 'eau.
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; Un cours intermédiaire qui allie énergie et équilibre. I1 combine
- des exercices variés a intensité modérée pour solliciter I'ensemble
GYM {| du corps. Idéal pour allier dynamisme, confort et plaisir.
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https://lesileades.com/les-cours/

