 SEQ CHAPTER \h \r 1Horaire des programmes du 9 janvier au 30 mars,  2012       
Program Schedule January 9th to March 30th, 2012
	
	Lundi / Monday
	Mardi / Tuesday
	Mercredi / Wednesday
	Jeudi / Thursday
	Vendredi / Friday

	
06 h 30 à 07 h 15
6:30 a.m. to 7:15 a.m.
	
	Tronc en action
CoreFIT


	Musculation PLUS

MuscleFIT PLUS


	Étirement athlètique

Athletic Stretch

	(7 h 15 à 8 h 00/ 7 :15to 8 :00am)

VéloFORME 
SpinFIT



	11 h à 11 h 30
11:00 a.m. to 11:30 a.m.
	**CorpsEnFORME **
**BodyFIT**

	**CorpsEnFORME **
**BodyFIT**

	**CorpsEnFORME **
**BodyFIT**

	**CorpsEnFORME **
**BodyFIT**

	**CorpsEnFORME **
**BodyFIT**

	
11 h 30 à 12 h 15

11:30 a.m. to 12:15 p.m.
	VéloFORME 
SpinFIT 

	VéloFORME 
SpinFIT


	Cardio puissance
Cardio Sweat

	Pilates progressif
Progressive Pilates
	VéloFORME 
SpinFIT



	12 h 15 à 13 h 

12:15 p.m. to 1:00 p.m.

	**ZUMBA **

	Fesses et fusils

Buns’n Guns

	12 h 30 à 13 h 30
12:30 – 1:30pm

VéloFORME et YOGA
	Step en FORME

StepFIT


	Musculation PLUS

MuscleFIT PLUS



	13 h à 14 h 

1:00 p.m. to 2:00 p.m.
	Yoga restoratif

Restorative Yoga
	Yoga progressif

Progressive Yoga
	VéloFORME et Yoga

SPIN & YOGA

	VéloFORME 
SpinFIT


	Yoga en movement

   YogaFLOW


	17 h 15 à 18 h 00
5:15 p.m. to 6:00 p.m.
	Boxing


	(16h30 à 17h30/ 4:30 to 5:30pm)
Vélo et glisse

Ride & Glide

	Yoga en movement

     YogaFLOW

	**CorpsEnFORME **
**BodyFIT**
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        Carte de requise pour les classes spécialisés       ** Complementary for members/Specialty Class Card required for Non-members**
              Specialty Class Card required
         


        Specialty Class Card required   



    
Les cartes des programmes spécialisés expirent le 30 septembre 2012/ Specialty Class Card expire September 30, 2012.
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Travailler en santé « Working Healthy



Classes Spécialisés/Specialty Classes Card 
Laissez-passer de 10 classes/10 class pass
Membre/Member

35 $ (taxes comprises/tax incl.)
Non-membre/Non-member
70 $ (taxes comprises/tax incl.)
Group Fitness Class Descriptions

StepFIT: The STEP is one of the best ways to burn calories and strengthen/tone your legs and “butt”!  The choreography will be progressed at the pace of the class.(35 minute cardio)
MuscleFIT PLUS: This class focuses on strengthening all the major muscle groups, on improving the overall performance of your functional movement.  The class will incorporate the use of the STEP, hand weights, body bars, tubing and the FITball. The PLUS class will incorporate cardio intervals.

ZUMBA (Specialty Class Pass Required for non-members only)

A Latin infused training, cardio fitness class. Burn calories and have fun with this easy to follow dance class!

BodyFIT  (Specialty Class Pass Required for non-members only): This workout is based on high intensity cardio and strength intervals for the whole body.  Compound, progressive strength training to build lean muscle mass and burn calories…..WOW! (intermediate to advanced fitness level required)
CoreFIT: Come and “have a ball” with us.  This class will help improve your posture and balance, using a fit ball, one of the most effective training tools to strengthen and increase flexibility for your primary core muscles. (20 min cardio component)
ATHLETIC Stretch:  Did you know that you can combat flexibility-loss with regular stretching and

see improvements AT ANY AGE? Come and learn easy to follow, effective stretches that will make a

difference!
Buns ‘n Guns: This class will help you strengthen and tone your buttocks, hips, legs and tone your arms.  
The class combines to follow ‘step-up’ patterns for the “buns” and resistance training with free weights and/or body bars for the “guns”!  
Ride and Glide: Ride and Glide is a new experience blending spinning, strength training and the lateral gliding.  This workout is great for hockey players, skaters, skiers and anyone who is looking to take their workouts to the next level!  Burn calories, build muscle and improve your bodies performance.
Boxing: A great workout!  A typical class may involve shadow boxing, hitting pads, circuit training, extensive core and abdominal work and skipping.  

Mind & Body Class Descriptions (* requires Specialty Class Pass*)
Restorative Yoga:.  The focus is restorative postures with an emphasis on relaxation, breathing and deep energy renewal

Progressive Yoga: Using a blended version of Yoga methodologies, this class will help you discover the power of muscle awareness to increase overall strength and flexibility. The instructor is skilled at educating proper alignment and technique and will give options and progressions for all fitness levels 
Yoga Flow: Join your instructor for this fabulous blend of strength and stretch, mind and body.  They will guide you through a series of Yoga postures with a focus on body awareness to improve your balance, strength and flexibility while re-energizing from within.  Previous Yoga practice is recommended for this class. 
Progressive Pilates: This class focuses on core strength and flexibility training. You will develop a true understanding of strong healthy posture and core muscles through detailed coaching and repetition of effective pilates movement.  The instructor is skilled at educating proper alignment and technique and will give options and progressions for all fitness levels.
Indoor Group Cycling Class Descriptions (* requires Specialty Class Pass*)
SpinFIT : This is a 45-minute interval based cycling class that focuses on alternating between strength, endurance, speed and power components.  This class is geared towards all fitness levels, as the instructor provides you with intensity options.

SpinFIT & Yoga:  1 hour special class that revs up the heart and relaxes the muscles.  WOW!
A 30-minute spin workout with intensity options that are perfect for all levels of participants, followed by 30 minutes of athletic based yoga stretches.  

Description des classes – conditionnement physique de groupe 

STEP en FORME : Le STEP est l’un des appareils les plus utiles pour brûler des calories et renforcer/tonifier les jambes et le bassin.  La chorégraphie sera progressive au rythme du groupe. (entrainement cardio de 35 minutes)

Muscle en FORME : Cette classe se concentre sur le renforcement des principaux groupes musculaires et sur l’amélioration de la performance globale des mouvements fonctionnels.  La classe intègrera l’utilisation du STEP, des haltères, des barres corporelles, des bandeaux ou des ballons.

Zumba: (Laisser-passer requise pour non-membres seulement) : 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
CorpsEnFORME  (Laisser-passer requise pour non-membres seulement) : Ce programme d’exercices repose sur des fractionnés de musculation et des fractionnés cardio à haute intensité pour l’ensemble du corps.  Entraînement en musculation combiné et progressif pour développer une masse musculaire maigre et brûler des calories…..OUAH! (Niveau de forme physique intermédiaire à avancé exigé)
Tronc en FORME : Venez « jouer avec un ballon ».  Cette classe vous aidera à améliorer votre posture et votre équilibre à l’aide d’un ballon, l’un des appareils de conditionnement physique les plus efficaces pour renforcer et augmenter la flexibilité des muscles primaires du tronc.

Etirement ATHLETIQUE : Saviez-vous que vous pouvez combattre la perte de flexibilité en faisant régulièrement des étirements?  Vous constaterez une amélioration peu importe l’âge que vous avez.  Venez nous voir pour apprendre comment faire des étirements simples et efficaces qui feront toute la différence!
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 ».

Vélo et glisse : Vélo et glisse est une nouvelle expérience alliant le spinning, la musculation et le glissement latéral.  Ce programme d’exercices est formidable pour les hockeyeurs, les patineurs, les skieurs et quiconque envisage de pousser ses séances d’exercices un cran plus haut!  Brûlez des calories, accumulez du muscle et améliorez le rendement de votre corps.
Boxing : 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.
Description des classes – série corps et esprit 

Yoga restoratif :  L’accent est mis les postures fortifiantes, axées sur la relaxation, la respiration et le renouvellement de l’énergie.

Yoga progressif : Cette classe vous aidera, en utilisant un mélange de diverses méthodes de yoga, à découvrir la puissance de la sensibilisation des muscles afin d’améliorer l’ensemble de votre force et de votre flexibilité.  Le (la) moniteur (trice) possède les habiletés pour vous instruire sur les bonnes méthodes et techniques et offrira des choix et une progression en fonction de tous les niveaux de conditionnement physique.

Yoga en mouvement : Cette classe regroupe de façon merveilleuse la musculation, les étirements et le corps et l’esprit.  On vous guidera dans une série de postures de yoga visant la sensibilisation du corps afin d’améliorer l’équilibre, la force et la flexibilité tout en redynamisant de l’intérieur.  La pratique antérieure du yoga est suggérée pour participer cette classe.
Pilates progressif : Cette classe se concentre sur le conditionnement musculaire et la flexibilité du tronc.  Vous améliorerez votre compréhension d’une posture saine et solide ainsi que des muscles du tronc grâce aux instructions détaillées et la répétition des positions du système pilates. Les moniteurs (trices) possèdent les habiletés pour bien enseigner les méthodes et les techniques et offriront des choix de progression en fonction de tous les niveaux de conditionnement 
Description des classes – vélo de groupe en salle 

Vélo en FORME fractionné : Il s'agit d'une classe de 45 minutes de vélo en salle, alternant entre les éléments de force, d'endurance, de vitesse et de puissance afin de faire travailler tous vos différents muscles et systèmes énergétiques.  Cette classe est orientée vers tous les niveaux de conditionnement physique, car le (la) moniteur (trice) offre des choix d'intensité.

VELO en FORME et yoga : Cours spécial d'une heure qui tonifie le coeur et relaxe les muscles. OUAH
Un programme de 30 minutes de spinning avec des options d’intensité qui conviennent parfaitement à tous les niveaux des participants, suivi de 30 minutes d’étirements de yoga axés sur les sports. 
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