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® course (durée: 1h30) Venez allier détente et activité physique. Le yoga a fait ses preuves et
s’inscrit aujourd’hui parmi les activités les plus efficaces vers I'obtention

mboxe d'une santé globale. Au fil des séances, les mouvements de flexion et

Ce cours s'inspire de I'entrainement que s’impose le boxeur. Vous devez d’étirement favoriseront votre souplesse, stimuleront votre systéme digestif
parfaire votre technique devant le miroir, travailler vitesse et puissance sur le et amélioreront votre circulation sanguine. (Durée: 1h15)

sac de sable, améliorer vos capacités cardiovasculaires en sautant a la m pilates

corde, tonifier vos abdominaux a l'aide de « medicine ball » ou simuler le

combat en frappant dans les mitaines de I'entraineur. Vos muscles abdominaux et fessiers seront particulierement sollicités dans la

pratique de cette discipline axée sur la posture, I'alignement approprié du

o corps et le controle de la respiration. Idéal pour I'obtention d’'un corps
"M bootcamp élancé, puissant et solide.

Entrainement cardiovasculaire et musculaire intégré ayant pour but de

developper le niveau de conditionnement physique général a travers des | m m j v s d

séquences d'exercices de haute intensité exécutés sous formes de circuit.

Le cours se déroule a I'extérieur (sauf en cas de pluie) et saura mettre a 9h15
I'épreuve les débutants comme les experts. .
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Voila I'activité idéale pour améliorer ses capacités cardio-vasculaires. Ouvert 8 . . Derniers cours pour ces plages
atous, ce cours est consacré a la course a pied. Entrainement en continu et ] 17h45 pour la saison estivale:
. .. < . — . . le 14, 16 et 19 juin.
en intervalles dont le but est de participer a I'une des épreuves (5-10-21 ou 18h00
42 km) du Festival de la santé/Marathon Oasis de Montréal, qui aura lieu le 5 . . * Les cours locospin (vélo en
septembre '10. 19h00 groupe) sont accessibles a I'achat
de forfaits spécifiques.
M locospin

Dans une atmosphére motivante sans pareil, joignez-vous au peloton et
venez brdler entre 500 et 800 calories! Pendant pres d'une heure, vous
pédalez au rythme de la musique. Bien que I'entraineur vous guide durant
toute la durée de votre trajet, vous demeurez en controle de la résistance du
vélo. Un entrainement exigeant, idéal pour donner du tonus a vos jambes et
a vos fesses et améliorer votre cardio.
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