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

	11 h 30 à 12 h 15
	FORME en fusion
	
	Muscles en FORME
	
	

	12 h 15 à 13 h
	Cardio fractionné

	Step et musculation 


	Zumba
	Tronc en FORME
	Kickboxe cardio

	16 h 30 à 17 h 30
	
	Yoga
* Inscription requise
	
	
	

	17 h 15 à 18 h 00
	Camp d’entraînement du coprs
* Inscription requise
	
	Core en Fusion

* Inscription requise
	
	


Classes de conditionnement en groupe  

Les membres du Club peuvent participer à toutes les classes de conditionnement en groupe prévues au calendrier ci-dessus. Nota – la classe est fonction de la disponibilité du (de la) moniteur (trice) et peut donc être différente de ce qui est indiqué au calendrier. L’inscription n’est pas requise.

Forme en fusion : Vous apprendez à combiner le conditionnement physique tradionnel et fonctionnel avec des exercices pilates et des positions de yoga, concentrés sur la force, l’équilibre et la stabilité.

Tronc en FORME : Venez « jouer avec notre ballon ».  Cette classe vous aidera à améliorer votre posture et votre équilibre.  Le ballon est également l’un des appareils de conditionnement physique les plus sécuritaires et les plus efficaces pour renforcer et augmenter la flexibilité des muscles primaires du tronc.  

Step et musculation : Un vrai entrainement cardio, visant les participants prêts à augmenter leur niveau de conditionnement cardiovasculaire suivi par la musculation.
Zumba : Tout le monde peut profiter de cette classe de conditionnement cardio, inspirée des rythmes latins! La Zumba utilise un mélange spécial de musique qui vous fait bouger et pas besoin de savoir danser. Plus vous faites travailler les muscles, plus vous brûlez des calories. Cette classe est amusante et facile pour tous!
Muscles en Forme : Cette classe se concentre sur le renforcement de tous les principaux groupes musculaires, sur l’amélioration

de la musculature ainsi que de la performance globale des mouvements fonctionnels.  La classe intégrera l’utilisation du STEP

des haltères, des barres, des bandes élastiques et du ballon de stabilité.
Kick boxe cardio: Entraînement fractionné d'intensité élevée incorporant plusieurs arts martiaux tels que boxe, taekwondo, 
karaté, etc.

Cardio 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.
*Programmes spécialisés (inscription requise)

Camp d’entraînement du corps : Laissez Sylvie Morissette vous diriger dans un programme de musculation et de conditionnement physique pour mettre en forme vos abdos, vos fessiers et vos cuisses pour la saison sportive estivale et pour vos sorties à la plage!  Ce programme à haute intensité maximisera votre temps ET vos résultats!  
Lundi :

17 h 15 à 18 h 00

Date : 

9 janvier au 26 mars



Coût :

1 class par semaine :
48 $ membre 
81 $ non membres




2 classes par semaines :
78 $ membre
126$ non membres

Core en Fusion : Laissez Sylvie Morissette aidera à améliorer votre posture et votre équilibre pour renforcer et augmenter la flexibilité des muscles primaires du tronc. Aidera aussi à relâcher les matière toxiques et rajeunir le corps.

Mercredis :
17 h 15 à 18 h 00

Date : 

11 janvier au 28 mars



Coût :

1 class par semaine :
48 $ membre 
81 $ non membres




2 classes par semaines :
78 $ membre
126$ non membres

Yoga: En utilisant un mélange de techniques de yoga, cette classe vous aidera à découvrir la force qui sous-tend la connaissance des muscles afin d’améliorer votre force et votre flexibilité globales. Apporter votre proper mat.
Mardi :

16 h 30 à 17 h 30

Date : 

3 janvier au 6 mars



Coût :

50 $ membre 

87,50 $ non membres

Centre de conditionnement physique MAECI,
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