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AquaForm Senior :
Entraînement complet en milieu

aquatique qui vous permet

d'améliorer votre condition

physique en développant vos

capacités cardiovasculaires et

respiratoires destiné aux

seniors

Aquaform relax :
pour adultes. Pas de

nécessité de savoir nager.

Dans une ambiance ludique et

sportive vous allez

améliorer votre souplesse,

tonifier, renforcer vos

muscles, développer votre

système cardio-vasculaire et

respiratoire.

Je débute en douceur 

170 € Sévriens
220€ Extérieus

170 € Sévriens
220€ Extérieus

durée 45 mn

durée 45 mn



J'en veux plus 

AquaForm Tonic : 
Pour adultes en bonne condition physique.

Dans une ambiance ludique et sportive vous

allez améliorer votre souplesse, tonifier,

renforcer vos muscles, développer votre

système cardio-vasculaire et respiratoire.

Chaque séance est différente et

progressivement au cours de l’année

l’intensité monte.

AQUALATINO

Pour adultes en bonne condition physique.

Dans une ambiance ludique et sportive vous

allez améliorer votre souplesse, tonifier,

renforcer vos muscles, développer votre

système cardio-vasculaire et respiratoire.

Chaque séance est différente et

progressivement au cours de l’année

l’intensité monte.

Ambiance et bonne humeur assurées 

(Bonnet de bain obligatoire)

170 € Sévriens
220€ Extérieus

170 € Sévriens
220€ Extérieus

durée 45 mn

durée 45 mn



AquaForm Tonic sport santé : 
Pour adultes

Vous aurez également la possibilité de

bénéficier du coaching « sport santé »
avec notre monitrice diplômée APA

(activité physique adaptée).

aquapalm :
pour adultes en bonne condition physique.

Entre la nage avec palmes et l’aquagym,

cette activité permet de muscler vos cuisses

sans aucun traumatisme. Les bienfaits sont

nombreux : renforcement musculaire

profond et global, travail en profondeur,

anticellulite, cardio, bien-être immédiat…

AQuaMove :
Pour adultes en bonne condition physique.

` 

Renforcement musculaire sur l’ensemble du corps

grâce à des enchaînements de mouvements sur des

rythmes endiablés !

Chaque séance est différente et progressivement

au cours de l’année l’intensité monte.

Ambiance et bonne humeur assurées !!

(Bonnet de bain obligatoire)
 

170 € Sévriens
220€ Extérieus

170 € Sévriens
220€ Extérieus

225 € Sévriens
275€ Extérieus durée 1 heure

durée 45 mn

durée 45 mn



ATTENTION, ça swing 

cardiodanse :
pour adultes en bonne condition physique.

Dans une ambiance ludique et sportive

 vous allez améliorer votre souplesse, tonifier,

renforcer vos muscles, développer votre système

cardio-vasculaire et respiratoire.le travail se

fait en déplacement ou sur place, avec ou sans

matériel (élastiques, planches, frites, haltères,

etc.)
Ambiance et bonne humeur assurées 

(Bonnet de bain obligatoire)

170 € Sévriens
220€ Extérieus

durée 45 mn

aquabike :
Pour adultes en bonne condition

physique. Pas besoin de savoir nager.

enchaînement de séries variées sur

des musiques entraînantes. Après un

échauffement, vous pédalez à un

rythme intense puis vous réalisez des

séries d’exercices. Retour au calme,

étirements et relaxation.

(chaussons aquatique fortement

conseillés)

340 € Sévriens
350€ Extérieus durée 30 mn



aquabike & aquaboxe :
pour  adultes en bonne condition

physique. Pas besoin de savoir nager.

tonifier et affiner le bas du corps sans

oublier un travail ciblé sur les abdos

fessiers et taille !

(Chaussons aquatiques fortement

conseillés.)

350 € Sévriens
360€ Extérieus

durée 45 mn

aquaboxing

pour  adultes en bonne condition

L’aquaboxe est un mélange tonic de sport

aquatique et de boxe.

La séance se déroule en musique.

elle commence par un échauffement.

Puis,  vous donnez des coups de poings, de pieds,

de genoux…

Les participants à la séance portent des gants de

boxe spécifiques (mis à disposition par le club).
Excellente pour le cardio, la pratique de

l’aquaboxing vous sculpte une silhouette musclée

(haut du corps et bas du corps).
Le massage de l’eau facilite la circulation et

prévient l’effet “peau d’orange”.

Surtout, ça défoule ! On relâche toute sa tension

pour plus de bien-être au quotidien.

 

150 € Sévriens
200 € Extérieus

durée 30 mn



lieux d'activités

renseignement et inscription  

informations et inscriptions 

PISCINE / 19 rue Diderot à Sèvres 

DYNAMIC SEVRES / 19 avenue de l'Europe à Sèvres
Tél: 01.45.07.01.28

https://dynamicsevres.extraclub.fr/
01.45.07.01.28
contact@dynamicsevres.com


