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Marcher dans l'eau et lutter contre
la résistance de l'eau permet

un travail complet de musculation
du bas et du haut du corps.
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@ STADE NAUTIQUE EUGENE-MAES (CAEN)

FAIBLE FAIBLE FAIBLE

MARCHE ® K £

LAqua Marche Grace aux propriétés de l'eau :

évite tous les vous favoriserez votre retour veineux
chocs avec le massage et la résistance de l'eau.

au niveau des vous soulagerez vos articulations avec la
a’rtlculatlons. portance de l'eau (poussée d'’Archimede).
Leau soulage
les tensions Cest llente facon de rester actif

: ‘est une excellente facon de rester actif,
sans risque de dans un contexte stimulant.

vous travaillerez votre capacité respiratoire.

traumatisme. L , .
L'activité se pratique dans un bassin de
petite profondeur. |l nest pas nécessaire
de savoir nager.

Motivé par le groupe, vous partagerez
ensemble un moment convivial.
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ATOUT AGE

QUELQUES CONSEILS

+ Une bouteille d'eau peut étre
a portée de main.

+ Des chaussons antidérapants
peuvent étre utilisés

pour un meilleur confort.
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