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Automne 2011 –12 septembre au 9 décembre
	Heure
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	11 h 30 à 12 h 15
	FORME en fusion
	
	Muscles en FORME
	
	

	12 h 15 à 13 h
	Step et musculation 

	Fractionnés 

Cardiovasculaire
	Zumba
	Tronc en FORME
	Camp d’entraînement

	16 h 30 à 17 h 30
	
	
	Yoga*
Hatha intermédiaire

* Inscription requise
	
	

	17 h 15 à 18 h 15
	Yoga hatha*
* Inscription requise
	Tronc inférieur et tronc supérieur
* Inscription requise
	
	Explosion du buste et du tronc supérior
* Inscription requise
	


Classes de conditionnement en groupe  

Les membres du Club peuvent participer à toutes les classes de conditionnement en groupe prévues au calendrier ci-dessus. Nota – la classe est fonction de la disponibilité du (de la) moniteur (trice) et peut donc être différente de ce qui est indiqué au calendrier. L’inscription n’est pas requise.

Forme en fusion : Vous apprendez à combiner le conditionnement physique tradionnel et fonctionnel avec des exercices pilates et des positions de yoga, concentrés sur la force, l’équilibre et la stabilité.

Tronc en FORME : Venez « jouer avec notre ballon ».  Cette classe vous aidera à améliorer votre posture et votre équilibre.  Le ballon est également l’un des appareils de conditionnement physique les plus sécuritaires et les plus efficaces pour renforcer et augmenter la flexibilité des muscles primaires du tronc.  

Step et musculation : Un vrai entrainement cardio, visant les participants prêts à augmenter leur niveau de conditionnement cardiovasculaire suivi par la musculation.
Camp d’entraînement : Entraînement de style militaire qui fait parcourir différents circuits afin de vous stimuler
Zumba : Tout le monde peut profiter de cette classe de conditionnement cardio, inspirée des rythmes latins! La Zumba utilise un mélange spécial de musique qui vous fait bouger et pas besoin de savoir danser. Plus vous faites travailler les muscles, plus vous brûlez des calories. Cette classe est amusante et facile pour tous!
Muscles en Forme : Cette classe se concentre sur le renforcement de tous les principaux groupes musculaires, sur l’amélioration

de la musculature ainsi que de la performance globale des mouvements fonctionnels.  La classe intégrera l’utilisation du STEP

des haltères, des barres, des bandes élastiques et du ballon de stabilité.
Fractionnés Cardiovasculaire : Fractionnés d’entraînement cardiovasculaire, suivis de périodes de récupération en utilisant du matériel de résistance pour tonifier les muscles.
*Programmes spécialisés (inscription requise)
Yoga hatha : Faites des étirements et détendez-vous.  Le stress accumulé au travail fondera grâce aux postures classiques de yoga et des techniques de respiration qui stimuleront votre énergie spirituelle, mentale et physique.  Cette pratique stimulante améliore le tonus, la flexibilité, l’équilibre, la concentration et la tranquillité d’esprit.
Lundis :

17 h 15  à 18 h 15

Jeudis :

16 h 30 à 17 h 30

Date : 

19 sept. au 12 déc

Date :

21 sept. au 7 déc


Coût :

1 class par semaine :
48 $ membre 
81 $ non membres



2 classes par semaines :
78 $ membre
126$ non membres
Tronc inférieur et tronc supérieur Laissez Sylvie Morissette vous montrer un programme de musculation et de mise en forme avec des exercices conçus pour le tronc inférieur qui maximiseront votre temps ET vos résultats!  Vous apprendrez des exercices efficaces pour stimuler votre force, votre équilibre, votre puissance de rotation et votre mise en forme anaérobie.  Sylvie vous montrer un programme de musculation et de mise en forme de votre de votre estomac et de votre tronc

Mardis 

17 h 15 à 18 h 15


Date : 

20 sept. au 6 déc



Coût :

1 class par semaine :
48 $ membre 
81 $ non membres



2 classes par semaines :
78 $ membre
126$ non membres
Explosion du buste et du tronc supérior : Laissez Sylvie Morissette vous montrer un programme de musculation et de mise en forme de votre dos, de vos bras, de votre torse, de votre estomac et de votre tronc pour la période des Fêtes et le Nouvel An!  Ce programme musculaire à haute intensité maximisera votre temps ET vos résultats!
Lundi :
 
17 h 15 à 18 h 15


Date : 

22 sept. au 8 déc




Coût :

1 class par semaine :
48 $ membre 
81 $ non membres




2 classes par semaines :
78 $ membre
126$ non membres
Inscription
Communiquez avec le personnel de LifeFIT Canada au Centre MAECI (règlement par chèque, par carte de crédit ou argent liquide).  Le personnel de LifeFIT Canada est sur les lieux du lundi au vendredi, entre 11 h et 14 h, ainsi qu’à d’autres moments sur demande.
Centre de conditionnement physique MAECI,

Sous-sol, Édifice Lester-B.-Pearson – 125, chemin Sussex, Ottawa, ON K1A 0G7
Tél. : 613-996-1223  Courriel : DFAIT.fitness@rogers.com[image: image2.wmf]
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Working Healthy - Travailler en santé

CENTRE 125

Edifice Lester B. Pearson Building
Room BG-119 - salle BG-119
125, promenade Sussex Drive
Ottawa, ON K1A 0G2
613-996-1223
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