Centre aquatique Donnacona

Descriptions des cours adultes

Cours de mise en forme en eau peu profonde.

Aquaforme régulier o N
Intensité moyenne a élevée

Cours de mise en forme en eau profonde. Une ceinture sera fournie au participant
Aquajogging régulier pour le maintien a la surface. Permet d’éviter les chocs sur les articulations tout en
ayant une intensité moyenne a élevée.

Cours de faible intensité ou I'objectif est de maintenir les acquis ou d’augmenter la

Arthrite/Arth p . N . . .
rthrite/Arthrose capacité physique d’'une clientele présentant des problemes de santé divers.

Cours de mise en forme post-natal en compagnie de I'enfant. L'objectif est de
Aquapoussette permettre aux nouveaux parents de travailler leur condition physique en étant aupres
de leur enfant. Une partie du cours sera aussi une initiation a I'eau pour I'enfant.

Concu pour développer une aisance dans I'eau - Infroduction & la natation et a la

Natation débutant - adulte
nage sur le ventre.

L'accent est mis sur I'apprentissage des techniques de nage et sur 'augmentation de

Natation intermédiaire - adulte ,
'endurance.

Aquafit Cours de mise en forme basé sur le principe d'intervalle cardio-vasculaires et
a musculaires des cours de crossfit. Intensité élevée a tres élevée.

.. Enfrainement en longueur supervisé par un entraineur. Vous devez nager 500m de

Maitre-Nageur . . .
facon continue et avoir une base des 4 styles de natation.

. Entrainement en longueur supervisé par un entraineur. Vous devez pouvoir nager

Endurance et correction de style . . ,
200m de facon continue et avoir une base de crawl, brasse et dos crawlé.

. . Entrainement basée sur I'entrainement triathlon permettant de maintenir et

Thriatlon - volet natation , . . . .

d’'améliorer les acquis en lien avec cette discipline.
Cours supervisé en circuit utilisant le principe du cross-fit et les appareils du gym

Entrainement en circuit liquide (vélos, tapis roulant, frampoline et barres aquatiques). Une paire de chaussure
aquatique est recommandée pour voire confort.

, Cours de maintien de la forme physique s'adressant aux femmes enceintes. Les
Aquaforme Prenatal . . . - . s

exercices sont concus en fonction des besoins particuliers de cette clientele.
L’'agqua yoga est une pratique qui consiste a utiliser la résistance de I'eau, pour faire
Aquayoga des postures. Comme dans les cours de yoga traditionnels, la téte reste hors de I'eau
tout au long de la pratique.
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