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Hiver 2012- 9 janvier au 30 mars
	Heure
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi

	7 h 15 à
 8 h

	Cardio puissance
	Fesses et fusils
	Cardio puissance
	Fractionné
	

	11 h 00 à 
11 h 30
	
	Fabuleux
	Muscles en FORME express
	Fabuleux
	

	11 h 30 à
12 h 15
	CorpsEnFORME

	Cardio puissance
	Camp d’entraînement

	Step en FORME


	Fractionné

	12 h 15 à 
13 h 
	Step en FORME


	**Zumba**
	Fesses et fusils

	RipZone
	**Zumba**

	13 h à
14 h
	
	
	**Yoga puissance

	**Hatha Yoga**

	

	16 h 15  à

 17 h 15
	
	**Yin Yoga**
	
	
	


Classes de FORMEenGroupe  

Les membres du Club peuvent participer à toutes les classes de FORMEenGroupe prévues au calendrier.  La classe est fonction de la disponibilité du (de la) moniteur (trice) et peut donc être différente de ce qui est indiqué au calendrier.  
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 vous débarrasser des calories en trop.  Votre moniteur (trice) 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!

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, selon le rythme du groupe; « notre meilleure, qui mène au succès de votre LifeFIT ».

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.
Fabuleux : Un classe do 30 minutes dévoué a le tronc, le dos et les abdos.

RipZone : Un cours destiné à sculpter tout le corps et à renforcer le tronc.  

Camp d’entraînement : Entraînement de style militaire qui fait parcourir différents circuits afin de vous stimuler.
Fesses & fusils : Cette classe vous permettra de renforcer et de tonifier le bassin, les hanches, les jambes et les bras.  Cette classe regroupe des exercices de STEP pour les « fesses » et des exercices de résistance avec des haltères ou des barres corporelles pour les « fusils ».
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
Laissez-passer de 10 classes
Membre   35$ (taxes comprises)
Non-membre
 70$  (taxes comprises)
Yoga hatha  Il s’agit d’une méthode de yoga qui vous aidera à découvrir la puissance de la prise de conscience pour détendre et tonifier votre corps à mesure que vous abandonnez volontairement vos tensions et calmez votre esprit.
Yoga puissance 
Faites des étirements et détendez-vous.  Le stress accumulé au travail fondera grâce aux postures classiques de yoga et des techniques de respiration qui stimuleront votre énergie spirituelle, mentale et physique.  Cette pratique stimulante améliore le tonus, la flexibilité, l’équilibre, la concentration et la tranquillité d’esprit.
Yin Yoga En Yin Yoga, les postures au sol sont maintenues de 3 à 5 min en utilisant de longues respirations tout en relâchant les muscles afin de stimuler et étirer en profondeur les tissus connectifs: os, ligaments, fascia. Cette pratique douce et méditative accroît la flexibilité et améliore l'état de bien-être en général en stimulant l'énergie à travers les méridiens du corps. 
Zumba  Un cours de conditionnement physique cardio sur des rythmes latins.  Éliminer les calories et amusez-vous grâce à cette classe de danse facile à suivre.
Inscription
Pour vous inscrire, communiquez avec le personnel du Centre LifeFIT Canada, du lundi au vendredi entre 11 h et 14 h et à d’autres moments sur demande.  Paiement par chèque, comptant ou carte de crédit, SVP.  819-953-1024
Club Terrasses    - 10, rue Wellington, niveau B, Hull QC
 Tél. : 819-953-1024 Courriel : clubterrasse@inac.gc.ca
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Travailler en santé  Working Healthy



Le Club Terrasses est géré par les employés de cinq ministères des Terrasses de la Chaudière, en partenariat avec LifeFIT Canada, une division de l’Association récréative de la fonction publique du Canada.
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