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Lundi

Body Shape
Labelle

Essentric
Iiabelle

Multi Danse
Adulte
(Ladies Style)

Mardi

Zumba Gold
Liabelle

Contemporain
adulte

Insanity
Sebagtian

Pilates
Eugénde

Piyo

Caureline

Caroline

Zumba ®
Nathalee/Temica

Bungee
Fitness

Constant Contact

Cédude Automne 2021

du 20 sept .au 18 déc. (13 semaines)

Mercredi

Bungee
Fitness

PO0OX
Sebuagtion

Bungee
Fitness

Jeudi

Pilates Bootcamp Zumba Circuit
Euggénie Sebastian Nathalie

Zumba Gold
Iabelle

Bungee
Danse

Piloxing
Nathalie-

Zumba ®
Nathalie

Bungee
Fitness

Vendredi

Power Fit
Caroline

Samedi Dimanche
Entrainement du Zumba kid’s
Chef! 4-7 ans

Sebastian

Stretching

Caroline

MuFti-Dans_e 9-12
Multi-Danse 13-17

Groupes Bungee
prive

Ou ateliers
uniques

Multi-Danse Zumba kid’s
8-12 ans

Groupes Bungee
prive

STUD -

J FITNESS » DANSE
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Nos cours en Iigne sont ouvert a tous (clients ou non-clients de Focus studio). AlOrs partagez ce
courriel a des amis, collegues, membres de votre famille.... car bouger ga fait du
bien. C'est Un remede naturel contre I'anxiété, le stress et l'isolement.

C'est seulement 20$ par semaine et cela vous donne un acceés illimité a tous les

cours de mise en forme EN DIRECT et EN DIFFERE (une cinquantaine de cours
préenregistrés)

On vous rappel que c'est une inscription par maison, donc profitez-en pour faire
bouger toute la famille.

INSCRIPTION - FORFAIT ILLIMITE

SESSION ZOOM - Aout 2021

4 semaines LIVE + 7 semaines d'accés aux cours enregistrés
Pour le méme tarif — 809 «

Vacances Vacances Vacances Vacances Vacances Vacances Vacances

Vacances Vacances Vacances Vacances Vacances Vacances Vagances

Préparatifs Préparatifs Préparatifs Préparatifs Préparatifs Préparatifs Préparatifs
pour |a rentrée pour |a rentrée pour la rentrée pour |a rentrée pour |a rentrée pour |a rentrée pour |a rentrée

COURS EN DIRECTS

Lundi

19h00 - Full body workout ***
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19h00 - P9OX **x*

Constant Contact

Mercredi

Samedi

09h00 - Entrainement au choix du chef! ***

** 'horaire peut etre ajusté en cours de session si le taux de participation est en dessous du minimum**

COURS ENREGISTRES

Voici une idée de la liste des cours enregistrés auxquels vous aurez acces et que
vous pourrez faire selon vos horaires. D'autres nouveautés pourraient s' ajouter.

Avec Sebastian:

POOx #1

PO0OX #2

PO0X #3

Insanity #1
Entrainement du chef #1
Focus 30 = 32 vidéos

Avec Nathalie:

Strong #1

Piloxing #1

Piloxing #2

Piloxing #3

Zumba #1 - spécial Rose
Zumba #2 - spécial Voyage Focus
Zumba #3 - spécial Party Pyjama
Zumba #4

Zumba #5 - 25 min.

Zumba #6 - 40 min.

Zumba Circuit #1

Zumba circuit #2

Zumba circuit #3

Zumba circuit #4

Zumba Circuit #5

Body shape #1

Body shape #2

Groove Fit #1 -Apprentissage
Groove Fit #1 - Chorée finale
Groove Fit #2 - Apprentissage
Groove Fit #2 - Chorée Finale
Groove Fit #3 - Apprentissage
Groove Fit #3 - Chorée Finale
Groove Fit #4 - Apprentissage
Groove Fit #4 - Chorée Finale
Groove Fit #5 - Apprentissage
Groove Fit #5 - Chorée Finale

Full body Workout #1

Avec Valérie:
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e Full body workout #2
e Full body workout #3

Avec Véronique:
e Essentric #1
e Essentric #2
e Essentric #3.

Avec Caroline:
e Stretching #1

e \entre & fesses de fer #1

Avec Stéphanie:
o Pilates #1

INSCRIPTION - FORFAIT ILLIMITE

Voici la descriptions de quelques cours qui ont été ajoutés dernierement.

Focus 30

Entrainement du chef!
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Le cours propose des exercices variés
d'amincissement localisés au niveau des
abdominaux, des fessiers, des cuisses et
des pectoraux, le tout dans une
ambiance musicale dynamisante. Les
séances sont spécialement congues pour
affiner et tonifier la silhouette.

Piloxing

Le Piloxing est un programme de fithess
passionnant qui allie le meilleur du
Pilates et de la Boxe en une séance
d'entrainement fractionné de haute
intensité.

Zumba Circuit

Idéal pour les fans de Zumba qui
veulent ajouter des exercices en circuit.
Le cours est composé d une partie
échauffement et danse au début et
ensuite on débute avec le circuit qui
alterne : 1 minute de Zumba / 1 minute
de musculation. Donc, la parfaite
combinaison pour travailler Cardio et
Tonus.

Zumba

Les cours de Zumba® vous feront vivre
une heure de plaisir intense. C'est un
cours de danse/mise en forme qui
fusionne des danses latines, africaines,
orientales et plusieurs autres. C'est un
excercice cardiovasculaire important qui
enchaine des périodes a forte intensité,
suivi de périodes moins intenses. Cette
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