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Printemps 2010 – Coup d’œil sur le calendrier – 12 avril au 25 juin
	Heure
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	7 h 15 à 8 h 00
	
	
	Yoga de base*
* Inscription requise
	Yoga au lever du soleil*
* Inscription requise
	

	11 h 30 à 12 h 10
	Cardio puissance
	Étirements yoga
	Muscles en FORME
	
	

	12 h 15 à 13 h
	Camp d’entraînement

	Cardio combat
	Danse en FORME
	KickEnFORME
	Tronc en FORME

	16 h 15 à 17 h 15
	Yoga*
intermédiaire

* Inscription requise
	
	Yoga*
intermédiaire

* Inscription requise
	Zumba*
* Inscription requise
	

	17 h 15 à 18 h 15
	Yoga de base*
* Inscription requise
	Pilates plus*
*Inscription requise

(17 h 30 à 18 h 30)
	Yoga de base*
* Inscription requise

	Yoga de base*
* Inscription requise
(17 h 20- 18 h 30)
	


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.

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.

Cardio puissance : Venez vous débarrasser des calories en trop en suant.  Le personnel professionnel de FORMEenGroupe LifeFIT Canada vous encouragera et vous aidera à établir un rythme qui vous fera bouger au son d’une musique entraînante durant 35-45 minutes…  Un défi amusant et remarquable!

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.  

Cardio combat : Incorpore des mouvements classiques d’arts martiaux dans un format de cours de conditionnement physique en groupe.  Un excellent entrainement!
Étirements yoga : Méthode de yoga pour vous aider à découvrir le pouvoir de la prise de conscience et de l’intention pour détendre et tonifier votre corps à mesure que vous abandonnez volontairement vos tensions et calmez votre esprit.
DanseEnFORME : DanseEnFORME est un cours d’aérobic débordant d’énergie qui englobe maintes formes différentes de chorégraphies de la danse. Ce programme d’exercices cardio explosifs combinera des exercices cardio, des mouvements puissants et de la force, le tout dans le cadre d’un cours amusant. Vous allez bouger, remuer et faire monter la température avec la musique et les mouvements les plus osés. Aucune expérience de la danse n’est nécessaire.
KickEnFORME : Cours cardio à haute intensité qui utilise les arts martiaux classiques et des mouvements de boxe pour tonifier tout le corps et brûler une tonne de calories! Ce cours vous mettra en sueur!!
Programmes corps et esprit
Yoga de base – session de 8 semaines (lundi 17 h 15 ou mercredi 7 h 30 ou jeudi 17 h 20)
En utilisant un mélange de techniques de yoga, cette classe vous aidera à découvrir la puissance qui sous-tend la connaissance des muscles afin d’améliorer votre force et votre souplesse globales.  Les moniteurs vous fourniront divers choix et des exercices progressifs pour tous les niveaux de condition physique et ils possèdent les compétences voulues pour vous informer au sujet des techniques et des positions appropriées.
Yoga –intermédiaire – session de 8 semaines (lundi 16 h 15 ou mercredi 16 h 15)
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.
Zumba – session de 8 semaines (jeudii 16 h 15)
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.

Yoga au lever du soleil- session de 8 semaines ( jeudi 7 h 15)

Venez vous joindre pour avoir la chance de renouveler et de stimuler une connexion plus profonde à l’intérieur de votre corps.
Pilates plus – session de 12 semaines (mardi 17 h 30)

Cette classe d’exercices progressifs au sol utilise une méthode d’enseignement comprenant plusieurs niveaux permettant de renforcer le corps. Continuez à vous donner un corps à la fois puissant et souple dans le but d’améliorer votre posture. Vous aurez la possibilité d’utiliser des appareils supplémentaires.  Cette classe s’adresse aux étudiants qui poursuivent le pilates et veulent progresser.
Coût :

1 class par semaines :
40 $ membre 

70,00 $ non membres



2 classes par semaines :
70.40$ membre
120.00$ 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 0G7Tél. :
613-996-1223  Courriel : DFAIT.fitness@rogers.com
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Working Healthy ¢ Travailler en santé
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