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

	11h 30 à 12h 15
	
	*Camp d’entraînement*
(début 20 sept.)
	
	
	

	12h 00 à 12h 45

	Fractionné


	
	TripleFORME


	Circuit
	*Vinyasa Yoga
(début 30 sept)

	12h 15 à 13h 00
	
	Yoga en FORME
	
	
	


Cours collectifs de conditionnement  

Les membres du Club peuvent participer à tous les cours collectifs de conditionnement  prévus au calendrier ci-dessus. 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. 
Inscription non obligatoire.

Fractionné : Ce cours offre un entraînement cardio-vasculaire en circuit fractionné, suivi de périodes de récupération en utilisant du matériel de résistance pour tonifier les muscles.
Yoga en FORME: En utilisant un mélange de techniques de yoga, ce cours vous aidera à découvrir la puissance qui sous-tend la connaissance des muscles afin d’améliorer votre force et votre souplesse.
TripleFORME : Ce triple défi stimulera votre cœur 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 utilisées.)
Circuit : Ce cours offre un entraînement cardio-vasculaire en circuit fractionné, suivi de périodes de récupération en utilisant du matériel de résistance pour tonifier les muscles.

*Programmes spécialisés (inscription requise)

Les membres du club et les employés du ministère qui ne sont pas membres peuvent s’inscrire à cette programme.  En voici les détails :
Camp d’entraînement- le camp d’entraînement eikon offre un agencement de techniques d’exercices dynamiques, y compris des exercices de renforcement musculaire et d’agilité ainsi que des exercices d’endurance. 
Mardi :

11 h 30 à 12 h 15
Date : 

20 septembre au 8 novembre
Coût :

40 $ membre 
70 $ non membres
Vinyasa Yoga- L’accent de la pratique est sur l’équilibre, la force et la flexibilité tout en redynamisant de l’intérieur.
Vendredi :
12 h 00 à 12 h 45
Date : 

30 septembre au 2 décembre
Coût :

50 $ membre 
87,50 $ non membres

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 les mardis et jeudis si, entre 10 h et 14 h, ainsi qu’à d’autres heures sur demande.
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[image: image2.wmf]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 des divisions du Centre RA.
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