Été/ Summer

 SEQ CHAPTER \h \r 1Horaire des programmes du 21 juin au 10 septembre 2010       
Program Schedule June 21st to September 10th, 2010
	
	Lundi / Monday
	Mardi / Tuesday
	Mercredi / Wednesday
	Jeudi / Thursday
	Vendredi / Friday

	
11 h 30 à 12 h 15

11:30 a.m. to 12:15 p.m.
	Muscle en FORME et tronc
MuscleFIT and Core
	VéloFORME fractionné
SpinFIT Interval 

	
Corps de plage pilates

Beach Body Pilates 
	VéloFORME fractionné
SpinFIT Interval 

	Cardio avec sans/sauts

Hi/Low Cardio Sweat

	12 h 15 à 13 h 

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

	Step en FORME

StepFIT
	Muscles en FORME Plus

MuscleFIT Plus


	ZUMBA* or Kickboxe cardio
Cardio KickFIT

	Fesses & fusils

Buns ‘N Guns

	Yoga en movement

   YogaFLOW


	13 h à 14 h 

1:00 p.m. to 2:00 p.m.
	Yoga éclectique
Eclectic Yoga
	
Yoga progressif

Progressive Yoga

	
	
	

	17 h à 17 h 45

5:00 p.m. to 5:45 p.m.
	Kickboxe cardio
Cardio KickFIT
	
	VéloFORME fractionné
SpinFIT Interval 
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Travailler en santé « Working Healthy



           Carte de membre requise pour les programmes spécialisés
        Carte de membre requise pour les programmes spécialisés 
              Specialty Programs membership card required
         
        Specialty Programs Membership card required   


NOTA: 
Les cartes des programmes spécialisés expirent le 30 septembre 2010/ Specialty Programs Membership Card expire September 30, 2010.
Specialty Programmes/Programmes Spécialisés 




Laissez-passer de 10 classes/10 class pass

Membre/Member

32 $ (taxes comprises/tax incl.)



Non-membre/Non-member
69 $ (taxes comprises/tax incl.)
* ZUMBA class requires specialty class pass/ Carte de membre requise pour le Zumba



Group Fitness Class Descriptions

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)
Hi/Low Cardio SWEAT: A true 40 minute cardio workout for participants who are ready to increase their cardio vascular fitness level.  Choreography and intensity of this class will progress, options will be given for beginner participants.

MuscleFIT: This class focuses on strengthening all the major muscle groups and 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. (No Cardio)
Buns ‘n Guns: This class will help you strengthen and tone your buttocks, hips, legs and tone your arms.  The class combines easy to follow ‘step-up’ patterns for the “buns” and resistance training with free weights and/or body bars for the “guns”!  
Cardio KickFIT: Incorporates classic martial arts movements into a group fitness class format.
Mind & Body Class Descriptions

Eclectic Yoga: Eclectic Yoga is a blend of the different disciplines of 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. 
Beach Body Pilates: This class will challenge participants beyond the basics, utilizing pilates equipment (fitballs, tubing, blocks) (intermediate to advance level)
Indoor Group Cycling Class Descriptions:

SpinFIT Interval: 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.
Description des classes – conditionnement physique de groupe 
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.

Cardio puissance avec/sans sauts : Un vrai entrainement cardio de 40 minutes, visant les participants prêts à augmenter leur niveau de conditionnement cardiovasculaire.  La chorégraphie et l’intensité de cette classe seront progressives, les débutants auront des options.

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.

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 ».

Kickboxe cardio :Incorpore des mouvements classiques d’arts martiaux dans un format de cours de conditionnement physique en groupe.
Description des classes – série corps et esprit 

Yoga éclectique : Mélange de différentes disciplines du yoga.  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.
Corps de plage pilates : Cette classe représente un défi pour les participants bien au-delà de la base, en utilisant les appareils pilates (ballons de conditionnement, bandeaux, blocs) (niveaux intermédiaires à avancés).
Description des classes – vélo de groupe en salle 

VéloFORME 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.  

