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Automne 2010 - Coup d’œil sur le calendrier du 13 septembre au 17 décembre
	Heure
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	11 h 00 à 12 h 00


	* Poids et altères
	
	*Yoga
	
	* Poids et altères


	12 h 15 à 13 h 00

	Muscles en FORME

	Cardio puissance
	Fesses et fusils
	Zumba
	Circuit LifeFIT



Cours de conditionnement physique en groupe  

Les membres du Club peuvent participer à tous les cours de conditionnement  physique en groupe prévus au calendrier. Nota – le cours est fonction de la disponibilité du(de la) moniteur(trice) et peut donc être différent de ce qui est indiqué au calendrier. 
Muscles en FORME: Cette classe se concentre sur le renforcement des principaux groupes musculaires, sur l’amélioration de votre musculature ainsi que sur la performance globale des mouvements fonctionnels.  La classe intègrera l’utilisation du STEP, des haltères, des barres corporelles, des bandeaux ou des ballons.

Zumba : Un cours de conditionnement physique cardio sur des rythmes latins.  Éliminer les calories et amusez-vous grâce à cette classe de danse facile à suivre..
Cardio puissance : Venez éliminer des calories.  La ou le professionnel du conditionnement physique de groupe du Club Santé Canada vous motivera et vous entraînera à suivre votre rythme, à mesure que vous bougerez au rythme d’une excellente musique de ce conditionnement cardio sans sauts suivi d'étirements. 

Passionnant… Amusant … Étonnant!

Fesses & fusils : Cette classe vous permettra de renforcer et de tonifier le bassin, les hanches, les jambes et les bras.  Cette classe regroupe des exercices de STEP pour les « fesses » et des exercices de résistance avec des haltères ou des barres corporelles pour les « fusils ».

Circuit LifeFIT : Fractionnés d’entraînement cardiovasculaire en circuit, suivis de périodes de récupération en utilisant du matériel de résistance pour tonifier les muscles.
*Programmes spécialisés (inscription requise)
Yoga: Une classe qui mélange de façon merveilleuse la musculation et les étirements et le corps et l’esprit.  

Mercredis :
11 h 00 à 12 h 00

Date : 

22 septembre au 24 novembre
Coût :

50 $ membre 
87,50 $ non membres

Poids et altères: Ce programme de 10 semaines est une combinaison de cours théoriques et d’entraînement pratiques dans le centre de conditionnement physique, portant sur le musculation et l’entraînement cardiovasculaire.

Mercredis :
11 h 00 à 12 h 00

Date : 

20 septembre au 15 novembre
Vendredis :
11 h 00 à 12 h 00

Date :

24 septembre au 12 novembre
Coût :


45 $ membre 
85 $ non membres
2 classes par semaine
88 $ membre
150 $ non-membre
Le Centre de conditionnement physique AMC – 1867 Alta Vista, Ottawa, ON Tél. : 613-731-8610 ext. 2986
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Le centre de conditionnement physique AMC  est d’abonnés qui offre une vaste gamme de services dans les domaines de la santé et du conditionnement. Il est géré par LifeFIT Canada, une des divisions du Centre RA.
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