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Planning AquaFitness
A compter du 1er janvier 2024

L’Aquabike (ou Aquabodybike) est un cours chorégraphié de vélo qui se pratique dans un bassin. 
L’intensité des efforts varie pour brûler un maximum de calories et améliorer votre endurance. 
Par ailleurs ce cours est parfaitement accessible quel que soit votre niveau sportif.

L’aquagym est tout simplement un cours de gymnastique, pratiqué dans l’eau. 
C’est un excellent moyen d’allier l’aspect détente/plaisir de la piscine, avec les bienfaits d’une 
activité sportive.

L’Aquabdocuisses est un mélange entre de l’Aquagym et de l’Aquabike (cours chorégraphié de vélo 
qui se pratique dans un bassin). L’intégralité du cours se déroule dans l’eau. 
L’intensité des efforts varie pour brûler un maximum de calories et améliorer votre endurance. 
Par ailleurs ce cours est parfaitement accessible quel que soit votre niveau sportif.

L’aquadynamic est un cours collectif d’aquafitness en musique, complet et sans impact pour 
           améliorer son endurance cardio et musculaire de manière fun et ludique.



Planning Fitness
A compter du  01 janvier 2024

Réservation sur votre application

DIMANCHE
Grande salle Studio RPM Grande salle Studio RPM Grande salle Studio RPM Grande salle Studio RPM Grande salle Studio RPM Grande salle Studio RPM Grande salle
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18h15 - 19h00 18h15 - 19h00
18h30 - 19h15
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SAMEDILUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI

Afro Danse



A compter du 02 octobre 2023
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Pilâtes 
Swisss Ball

Trouvez à la fois du sport et du fun : utiliser les sangles TRX, tirer sur un élastique, jeter un ballon lesté, déplacer 
des poids, sauter sur une caisse ou encore courir dans une échelle de vitesse.

Utilisez les sangles TRX, véritable révolution dans la façon de vous entraîner. Pompes, Tractions, Fentes, Abdos, 
revisitez les grands classiques et découvrez des exercices inédits.

Brûler un maximum de calories pendant et surtout après la séance, avec charge légère et/ou poids du corps.Calories
Burner

5 allée St Fiacre
91310 Montlhéry

(à côté de Picard)

01 64 49 05 41
info@urbanaquafitness.com

     
urbanaquafitness.com

     Urban Aqua Fitness
     urban_aqua_fitness

Entraînement à haute intensité (HIIT) de 30 minutes, conçu pour améliorer la force
et développer la masse musculaire.

GRIT
Force

Pilâtes 
Swisss Ball

Calories 
Burner

Calories 
Burner

GRIT Force

Pilâtes et ses fondamentaux, adaptés sur un Swiss BallPîlates 
Swiss Ball

A compter du 1er janvier 2024
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Planning Studio Gravity
A compter du 1er janvier 2024

Les machines Gravity : fonctionnement et avantages

Tous nos cours de Gravity (Gravity Pilates et Gravity Training) se déroulent sur les mêmes machines conçues 
par Total Gym, leader mondial plusieurs fois récompensé pour ses innovations.
Ces machines – composées de barres latérales (les « oreilles »), d’un plateau coulissant et d’un socle – utilisent le poids 
du corps et la gravité pour un renforcement musculaire complet.
 
Il n’y a aucun ressort ni aucune charge à rajouter, elles sont donc très faciles à manipuler ! 
Et grâce à leur système de câbles, elles s’adaptent aux capacités de chacun, du sportif régulier au senior.

Après quelques instants d’adaptation à la position inclinée, faire du sport sur une machine ne vous aura 
jamais paru aussi simple et naturel !

Durant un cours de Gravity Pilates, les principaux mouvements Pilates sont reproduits sur machine.

Le Gravity Training est un cours plus intense où le poids de corps va contribuer au renforcement 
musculaire.
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