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HEALTHCUUBANTE




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

	11 h 30 à 12 h 10

	Cardio puissance
	Tronc en FORME
	Step  et étirements
	Muscles en FORME
	Choix du moniteur

	12 h 15 à 12 h 55
	Muscles en FORME
	Camp d’entraînement
	 CorpsEnFORME 
	Étirements fusion
	Circuit LifeFIT

	13 h 05 à 13 h 55
	Boxe en FORME
*Inscription requise
	L’entraînement kettlebell
(début le 1 nov.)  
*Inscription requise
	Boxe en FORME
*Inscription requise
	Zumba

*Inscription requise
	L’entraînement kettlebell
(début le 4 nov.)  
*Inscription requise


Cours de conditionnement de groupe  

Les membres du Club peuvent participer à tous les cours de conditionnement de groupe prévus au calendrier ci-dessus. Nota – le cours est fonction de la disponibilité du (de la) moniteur(trice) et peut donc être différent de qui est indiqué au calendrier. Inscription non obligatoire.

Step en FORME : Le STEP est l’un des appareils les plus utiles pour éliminer des calories et renforcer/tonifier vos jambes et votre bassin.  La chorégraphie sera progressive au rythme du groupe; « notre meilleure, qui mène au succès de votre LifeFIT ».
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 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!

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

Choix du moniteur : Un cours différent toutes les semaines – variété et plaisir au menu!

Camp d’entraînement : Entraînement de style militaire qui fait parcourir différents circuits afin de vous stimuler.
Circuit LifeFIT: Un entraînement en circuit.  Une méthode d’entraînement qui vise à augmenter la force musculaire ainsi que l'endurance en se déplaçant d’un poste à un autre.
Étirements fusion : Ce cours est un mélange inédit d’exercices conçus pour la force et la souplesse, en combinant des nécessar de yoga et de pilates pour obtenir un formidable amalgame de conditionnement de l’esprit et du tronc.
CorpsEnFORME : CorpsEnFORME est un programme en groupe d’entraînement en musculation conçu spécialement pour LifeFIT Canada. La monitrice vous motivera durant un programme d’exercices musculaires pour tout le corps en utilisant des barres, des plaques, des séries, des répétitions et tout un éventail de muscles!  
*Programmes spécialisés (inscription requise)

Les membres du club et les employés du ministère qui ne sont pas membres peuvent s’inscrire à ces programmes.  En voici les détails :
Zumba : (12 semaines) 
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!
Jeudis :

13 h 05 à 13 h 55


Date : 

22 septembre au 8 décembre



Coût :

48 $ membre 

81 $ non membres
Boxe en FORME : (12 semaines)
Une classe normale peut inclure la boxe simulée, les coups sur des coussins, l’entraînement en circuit, les exercices intensifs du tronc et des abdominaux et le saut à la corde. 


Lundi :
 
13 h 05 à 13 h 55



Mercredis :
13 h 05 à 13 55



Date : 

19 sept. au 12 déc


Date :

 21 sept. au 7 déc




(pas de cours le 10 oct.)


Coût :

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



2 classes par semaines :
78 $ membre
126$ non membres

L’entraînement kettlebell : Inscription pour les classes de Kettlebell aura lieu 17 Octobre.
Contactez le personnel du Health Club Santé pour vous inscrire (règlement par chèque, carte de crédit ou comptant).  Le personnel du Health Club Santé est sur place du lundi au vendredi, entre 11 h et 14 h, ainsi qu’à d’autres heures sur demande.
Health Club Santé est un club d’abonnés qui offre une vaste gamme de services dans les domaines de la santé et du conditionnement physique aux employés du Santé Canada.  Il est géré par LifeFIT Canada, une division du Centre RA.
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