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Notre différence, votre santé



Intelligence Articulaire

Pour rester actif et mobile
le plus longtemps possible

 

Préparation et 
Récupération                 

(REK UP) 

Prévention et Réparation

(THERMES DE BALARUC 
LES BAINS)

Bouger intelligemment

(MAISON SPORT SANTE)



Intelligence Articulaire
=

1 + 1 + 1  
=

Cure thermale & Maison Sport Santé & Rek Up

Cosmétiques REK UP, prolongent la cure chez vous, 

ou agissent sur vos problèmes articulaires et circulatoires

A base d’eau thermale de Balaruc les Bains, d’ingrédients naturels, ils 
vous accompagnent dans votre mobilité quotidienne , et en voyage.



On ne parle le mieux, que de ce que l’on vit

Cure 18 jours 



On ne parle le mieux, que de ce que l’on vit

Mini cures





Continuer les bienfaits de la cure chez vous, mais aussi en soutien de vos activités physiques

Rester actif, mobile le plus longtemps possible

Continuer les bienfaits de la cure chez vous, mais aussi en soutien de vos activités physiques





La santé par l’Activité Physique 
Adaptée (APA)

Un lieu d’experts, de conseils, 
d’accompagnement à la reprise, 
ou au démarrage, ou à la 
continuité d’une activité 
physique, pour prévenir et agir 
sur la santé. 



❑Accueil : Hall des Thermes, Espace Pleine Forme
❑Salle de pratique : 4ème étage, accessible par ascenseur
❑ Informations et réservations : maisonsportsante@thermesbalaruc.com
❑Tél : 04 67 51 76 01
❑Horaires : 

Du Lundi au Vendredi 
De 8h30 à 17h30

mailto:maisonsportsante@thermesbalaruc.com




Bouger = 3 contractions musculaires 

• Isométrique : La contraction isométrique est une contraction du 
muscle sans mouvement, et donc sans modification de la 
longueur au cours de l'effort. 

• Concentrique : La contraction concentrique est une contraction 
du muscle avec raccourcissement de ce dernier. Il s'agit de 
"produire" un mouvement. 

• Excentrique : La contraction excentrique est une contraction du 
muscle avec allongement de ce dernier (les deux extrémités 
tendineuses s'éloignent). Il s'agit de "freiner" un mouvement. 

Toute contraction musculaire agit sur la circulation sanguine, par écrasement des 
vaisseaux sanguins à la contraction et effet de chasse au relâchement



APA : Activité Physique Adaptée :
VOUS : Vous souhaitez vous (re)mettre à l’activité physique, en douceur et à votre rythme.
Vous vivez avec des douleurs ou une maladie chronique.
Vous avez, ou non, une prescription médicale
Vous êtes curiste, accompagnant ou habitant du bassin de Thau.
Quel que soit votre âge ou votre condition physique, la Maison Sport-Santé vous accueille.

PRESCRIPTION : Une prescription d’activité physique adaptée (APA) est recommandée. Avec la prescription APA : votre médecin vous oriente
vers une pratique adaptée à votre santé.
Seuls le Médecin Généraliste, renouvellement ou adaptation possible par Kiné 1 fois, sauf si avis contraire du Médecin Généraliste, peuvent prescrire.

PROGRAMMES : structurés et limités dans le temps, d’exercices physiques dispensés par un pro de l’APA : Kinés, Ergothérapeutes, 
Psychomotriciens, Staps, Educateurs sportifs.

CONTENU :
✓2-3 séances d’activité physique / semaine, y associer si possible d’autres exercices, équilibre, coordination, assouplissement, exos 

respiratoires 
✓1 j de repos entre les séances
✓durée 45’ à 60’, sur 3 mois 
✓Renouvelable pour une durée de 6 mois à 1an

EXPERTS À VOS CÔTÉS POUR VOTRE SANTÉ
✓ Sensibiliser aux bienfaits de l’activité physique pour la santé.
✓ Conseiller et vous orienter selon vos besoins.
✓ Évaluer votre condition physique et votre motivation.
✓ Accompagner dans une pratique régulière, adaptée et sécurisée.
✓ Aider à poursuivre l’activité après votre programme.

APA non prise en charge par la sécurité sociale mais elle peut l’être par d’autres Organismes







Certaines mutuelles ou organismes publics peuvent couvrir 

tout ou partie des frais de l’APA.



Thème / Objectif Cures thermales APA en maison sport-santé Complémentarité

Soulagement de la 
douleur

Réduction de douleurs 
chroniques (arthrose, 
rhumatismes, fibromyalgie) grâce 
à l’eau thermale et aux soins

Diminution de la douleur par le 
renforcement musculaire et la 
mobilité adaptée

Les cures soulagent immédiatement, 
l’APA entretient et renforce les effets 
sur le long terme

Mobilité et 
souplesse

Amélioration de la mobilité 
articulaire grâce aux bains, 
douches et hydrothérapie

Renforcement musculaire et 
exercices ciblés pour maintenir la 
flexibilité

La cure prépare le corps, l’APA 
consolide la mobilité durablement

Circulation et peau
Amélioration de la circulation 
sanguine et soins cutanés 
(eczéma, psoriasis)

Amélioration générale de la 
circulation par l’activité physique

L’APA prolonge les effets circulatoires 
et métaboliques obtenus lors de la 
cure

Bien-être mental / 
stress

Relaxation, diminution du stress 
et amélioration du sommeil

Réduction de l’anxiété et boost de 
motivation grâce à l’activité 
physique et aux interactions 
sociales

Combiner les deux maximisent la 
détente et le bien-être psychologique

Gestion des 
maladies chroniques

Prévention secondaire et 
rééducation après pathologies

Contrôle du diabète, hypertension, 
obésité, troubles cardiovasculaires

La cure agit sur les symptômes, l’APA 
sur la prévention et le contrôle au 
quotidien

Personnalisation et 
sécurité

Encadrement médical spécialisé 
pendant la cure

Exercices adaptés à l’âge, 
pathologies et capacités

Les deux offrent un suivi individualisé 
et sécurisé



1+1+1 
= Durer 
= Bouger ! 
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