	CARDIO

ATHLETIC STEP
Pas d’expérience en step nécessaire! Pas de chorégraphie complexe, pas de mouvements dansés. La classe est composée de mouvements de cardio athlétique simples mais intenses visant à augmenter votre rythme cardiaque. Facile à suivre mais transpiration garantie! 

BOOT CAMP
Ce cours de type circuit vous permettra d’élever votre niveau d’entraînement. Améliorez votre force fonctionnelle et votre condition cardiovasculaire grâce à cette combinaison unique et efficace d’exercices. 

CARDIO / CORE / INTERVAL
Un entraînement intensif où l’on alterne les intervalles cardiovasculaires avec des exercices de renforcement. 

CARDIO INTERVAL
Un entraînement de cardio et de poids par intervalles destiné à recruter autant les capacités aérobiques que musculaires. La classe se termine par des exercices d’abdominaux et d’étirements. Cette classe offre un entraînement complet.

CARDIO SCULPT
Brûlez des calories et tonifiez votre corps dans cette classe mêlant chorégraphie aérobique et conditionnement musculaire. 

CARDIO KICKBOXING
Une combinaison d’aérobie, de boxe et d’arts martiaux. Cet entraînement intense et complet améliorera la force, le cardio, la flexibilité, la coordination et l’équilibre. 


DANSE

AERO SAMBA
Cette classe de danse amusante, haute en énergie et adaptée à tous les niveaux d’habiletés, incorpore un entraînement cardio basé sur les formes de danses brésiliennes telles que la Samba, la Samba-Reggae, le Maracatu et l’Afro-Brésilien, le tout sur des rythmes brésiliens contagieux. 

AFRO DANCE
Entrez dans la danse avec des mouvements aérobiques d’impact élevé et faible, dans une ambiance des Caraïbes. 

CARDIO JAZZ
Cette classe de cardio mélange les mouvements aérobiques et de danse pour un entraînement amusant et énergique dont vous redemanderez!

ZUMBA
Venez apprendre de nouveaux pas de danse amusants et faciles à suivre sur des musiques latines et des musiques du monde dans une atmosphère de fête. Transpiration assurée grâce à cet entraînement par intervalles de haute intensité. (il n’est pas nécessaire d’avoir de l’expérience en danse pour s’amuser dans cette classe!)  

ZUMBA GOLD
Cette classe de Zumba est adaptée à une population âgée ou débutante. Main-tenant, tout le monde peut s’amuser avec ces routines enjouées et énergisantes! 
	VÉLO

CYCLE 
Faites l’expérience des classes sur nos vélos d’exercice de marque Keiser M3 à la fine pointe de la technologie. Nos instructeurs vous motiveront en modifiant la vitesse, l’intensité et la durée de chaque intervalle. Vous apprendrez les techniques de cyclisme appropriées. Cours ouverts à tous, sans égard à la condition physique.

ENDURO CYCLE
Cours de vélo prolongé durant 75 minutes!

 
CORPS ET ESPRIT

PILATES 
La méthode Pilates allie étirement et renforcement en intégrant la posture et la respiration. Cette méthode renforce le tronc, tonifie les muscles, améliore la posture, la souplesse et l’équilibre, en plus d’unifier le corps et l’esprit. 

RESTORATIVE YOGA
Ce cours de yoga est conçu pour rééquilibrer votre corps. Stimuler le potentiel réparateur du corps permet d’abaisser le rythme cardiaque et la pression artérielle tout en renforçant le système immunitaire. L’utilisation de traversins, sangles et blocs vous permet-tront de retirer le maximum de ces postures relaxantes. 
STRETCH
Cette classe incorpore des techniques tirées de la danse, de l’entraînement, de la réadaptation, du travail postural, du renforcement du centre et une compré-hension intégrale de son propre corps. La combinaison de tous ces aspects est idéale pour le bien-être physique et mental. 

T’AI CHI
Cette forme d’entraînement chinois ancien procure de nombreux bénéfices éprouvés scientifiquement, dont une amélioration modérée des capacités aérobiques. Tirant son origine des arts martiaux et de la philosophie taoïste, cette discipline compte des dizaines de postures fluides et gra-cieuses exécutées lentement, par des en-chaînements semblables à des chorégra-phies réalisées dans de l’eau très dense. 

YOGA FLOW
Un cours énergique où la respiration et le mouvement sont synchronisés. Les enchaînements fluides mettent l’emphase sur l’alignement tout en développant force, souplesse, équilibre et concentration. S’adresse à tous les niveaux. Des modifications sont proposées aux débutants.

YOGA / HATHA YOGA
Caractérisé par des enchaînements fluides liés à la respiration, le yoga améliore la conscience corporelle et permet une relaxation profonde tout en développant force et souplesse. 

YOGA WORKSHOP
Cette classe, basée sur les techniques Ashtanga et Iyengar, met l’emphase sur les détails. Chaque cours est monté autour d’un thème et implique une certaine exploration individuelle permettant de trouver les meilleures variations pour soi. S’adresse à tous les niveaux, mais difficile pour ceux ayant une mobilité limitée. 

	FORCE

ABS / BACK / BOOTY
Saviez-vous que des muscles dorsaux, abdominaux et fessiers forts sont garants d’un dos en santé? Venez prendre soin de vous et repartez en force! 

ATHLETIC CONDITIONING
Classe complète et de haute intensité pour intermédiaires ou athlètes. Cet entraînement musculaire incorpore les principaux mouvements athlétiques stimulant le métabolisme. Les exercices  sont effectués à l’aide  du poids du corps d’haltères, d’élastiques ou de manière callisthénique et incluent des sauts et de la course.  
BODY BLAST (I – II – III)
Cours complet d’entraînement musculaire conçu pour développer votre force et votre endurance. Vous utiliserez divers équipements qui vous offriront un défi à votre mesure. Les exercices sont intenses et en continuité pour vous garder en forme et tonifié! 

BODY TONING
Cette classe met l’emphase sur le renforcement et l’ajustement fin des principaux groupes musculaires à l’aide d’exercices fonctionnels basés sur les toutes dernières découvertes en sciences de l’exercice.  Cet entraînement à la fine pointe utilise une variété d’équipements.  

CORE CONDITIONING / CORE FIT
Gagnez en stabilité et en force grâce à cet entraînement du tronc inspiré du conditionnement athlétique autant que du Pilates.

CORE IN MOTION
Le but de cette classe est d’améliorer les mouvements fonctionnels grâce à un renforcement optimal du tronc. Mouvement, équilibre et force y sont liés afin de maximiser les résultats. Tous les exercices peuvent être modifiés pour divers niveaux d’entraînement.

FUNCTIONAL FITNESS
Cette classe met l’emphase sur la posture et l’amplitude de mouvement. Il s’agit d’un excellent entraînement pour les gens ayant des problèmes de dos ou toute autre blessure. Les mouvements y sont fonctionnels et sécuritaires tout en constituant un bon défi!  

LUNCH BUNCH
Un programme unique, à l’intention de notre clientèle plus âgée et active, qui combine la marche, la course, le conditionnement musculaire et les étirements. 

TOTAL CONDITIONING
Un entraînement complet qui met l’emphase sur des exercices de conditionnement musculaire qui garderont votre rythme cardiaque élevé et amélioreront votre cardio. 





DESCRIPTION DES COURS EN GROUPE
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