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

	12 h 00 à 12 h 45

	BodyFIT Musculaire
	Cardio puissance
	TripleFORME
	Cardio et tronc
	Yoga


Les classes peuvent changer sans préavis.L’horaire hebdomadaire des classes est affiché à l’entrée du centre de conditionnement physique.
Classes de conditionnement physique en groupe  
Les membres du Club peuvent participer à toutes les classes de conditionnement physique en groupe prévues au calendrier.  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. 
BodyFIT Musculaire : Cette classe se concentre sur le renforcement de tous les principaux groupes musculaires. Seul le format de la classe va changer de semaine en semaine - muscle travaille BodyFit votre corps supérieur et inférieur ainsi que pour améliorer la performance musculaire, cardio-vasculaires et de l'ensemble du mouvement fonctionnel. La semaine suivante, profiter d'une épreuve du circuit pour le cœur et les muscles que vous la force de remplacement des exercices avec base défis cardio athlétisme.
Cardio puissance : Venez vous débarrasser des calories en trop. Le personnel professionnel de FORMEenGroupe de 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 les ballons d’exercices ». Cette classe vous aidera à améliorer votre posture et votre équilibre.  Le ballon est également l’un des appareils de conditionnement les plus sécuritaires et les plus efficaces pour renforcer et augmenter la flexibilité des muscles primaires du tronc.  

TripleFORME: Ce triple défi stimulera votre coeur et vos muscles.  Il comprend des segments dynamiques de mouvements sans sauts, de Step cardio et de musculation efficace.  (Des haltères, des barres, des bandes élastiques et des marches peuvent être utilisés.)
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.

Le Centre de conditionnement physique RNCan – 588, rue Booth, Ottawa, ON Tél. : 613-943-0204 courriel: nrcan@lifefitcanada.com
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