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Été 2011 
27 juin au 9 septembre
	Heure
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	12 h 00 à 
12 h 45
	Cardio en FORME

	Muscles en FORME Plus
	TaiChi
	Cardio puissance et abdos
	


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.

Muscles en FORME Plus : 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 en FORME : Classe de sans sauts et des mouvements de résistance pour tonifier les muscles.

Cardio puissance et abdos : Venez éliminer des calories avec des exercices cardio sans sauts ou de step. Votre moniteur(trice) vous motivera et vous entraînera à suivre votre rythme, à mesure que vous bougerez pendant 30 à 35 minutes au rythme d’une excellente musique avec un fabuleux volet d’abdominaux et d'étirements pour conclure le cours. 
Passionnant… Amusant … Étonnant!
TaiChi : Le tai chi est l’art chinois de la meditation par le movement lent, don’t les mouvements s’apparente à une danse sans sauts.  Le classe vas améliorer la coordination et l’équilibre.  
AgriFORME,  Édifice K.W. Neatby. Salle B53,  Ottawa, ON, K1A 0C5       Tél: 613- 759-1574        Courriel: agrifit@hotmail.com
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Working Healthy ° Travailler en santé
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