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Été 2011 - Coup d’œil sur le calendrier 
27 juin au 9 septembre
	Heure
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	11 h 00 à 12 h 00


	
	
	*Yoga
(13 juillet - 31 août)
	
	

	12 h 00 à 12 h 45

	Toute ballon

	Sans saut
	Muscles en FORME
	Step en FORME
	Camp d’entraînement


Cours de conditionnement physique en groupe  

Les membres du Club peuvent participer à tous les cours de conditionnement  physique en groupe prévus au calendrier. 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. 
Camp d’entraînement: 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.

Step en FORME: La MARCHE est l’une des meilleures façons de brûler des calories et de renforcer/tonifier vos jambes et vos « fessiers ». La chorégraphie sera progressive au rythme du groupe.
Toute ballon : 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.

Sans saut : Ce cours classique de conditionnement est une compilation de mouvements sans sauts faciles à suivre – renforcement du haut du corps, abdominaux sur le sol et étirements traditionnels complets. Une formule gagnante qui a résisté à l’épreuve du temps.

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
*Programmes spécialisés (inscription requise)
Yoga: Comment devenir plus souple, apprendre des techniques de réduction du stress tout en se détendant. Ce cours comprend des exercices de musculation et d’étirements, des techniques de respiration et de relaxation profonde.
Mercredis :
11 h 00 à 12 h 00

Date : 

13 juillet au 31 août
Coût :

30 $ membre 
52,50 $ non membres
Contactez le personnel du AMC pour vous inscrire (règlement par chèque, carte de crédit ou comptant).
Le personnel du AMC est sur place les lundi, mercredis et vendredi, entre 11 h et 14 h, ainsi qu’à d’autres
 heures sur demande.
Le Centre de conditionnement physique AMC – 1867 Alta Vista, Ottawa, ON Tél. : 613-731-8610 ext. 2986
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Le centre de conditionnement physique AMC  est d’abonnés qui offre une vaste gamme de services dans les domaines de la santé et du conditionnement. Il est géré par LifeFIT Canada, une des divisions du Centre RA.
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