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

	
12:15 p.m. to 1:00 p.m.
12 h 15 à 13 h  

	BodyFIT
CorpsEnFORME

	 Zumba

	
Cardio Crunch
Cardio-Craque

	Circuit PLUS

	MuscleFIT 

Muscles en FORME 




Group Fitness Class Descriptions

BodyFIT  :  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)
Zumba: A Latin infused cardio fitness class. Burn calories and have fun with this easy to follow dance class!
Cardio Crunch: This class will strengthen the postural muscles of the back, midsection, and core, with a kickbox-based cardio addition to bust stress and get your heart pumping!
Circuit PLUS: A circuit-style class focusing on cardiovascular training. Will incorporate stations, cardio drills, and elements of cardio kickboxing to challenge and stimulate.  

MuscleFIT: 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. 
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BonneFORME

Working Healthy - Travailler en santé

CENTRE 111

Pavillon Bytown Pavillion
Terrace Level - Niveau Terrasse
111, promenade Sussex Drive
Ottawa, ON K1N 1J1
613-996-1223




Description des classes – conditionnement physique de groupe 
CorpsEnFORME : 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)
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
Cardio-Craque: Cette classe va renforcer les muscles posturales du dos, des abdos, et du « core », tout en ajoutant un cardio à base de kickboxe pour réduire le stresse et faire travailler le cœur!

Circuit PLUS : Une classe style circuit qui concentre sur l’entrainement cardio. Va utiliser des stations, des exercices pour le cardio, et des éléments de Kickboxe Cardio. 
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 et des ballons. 
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