
HIVER 2024 

Horaire des cours de mise en forme en salle 

 

Chalet de service du parc des Papetiers (secteur Grand-Mère)           ODACI (secteur Shawinigan) 

LUNDI MERCREDI  LUNDI 

12 h à 12 h 50 

BodyFit 

Isabelle 

 9 h à 9 h 50 

TRX 

Elsa 

13 h à 13 h 50 

Pilates 

Isabelle 

 10 h à 10 h 50 

Flexibilité/Mobilité 

Elsa 

17 h à 17 h 50 

Yoga Slowflow 

Isabelle 

17 h à 17 h 50 

Yoga Powerflow 

Isabelle 

 

18 h à 18 h 50 

Yoga Powerflow 

Isabelle 

18 h à 18 h 50 

Yoga Slowflow 

Isabelle 

 

 

Salle communautaire Théodoric-Lagacé (secteur Shawinigan-Sud) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

MERCREDI JEUDI VENDREDI 
(1 VENDREDI SUR 2) 

9 h 15 à 10 h 05 

Yoga Stretching 

Nataly 

8 h à 8 h 50 

Flexibilité/Mobilité 

Elsa 

9 h 15 à 10 h 05 

Yoga Stretching 

Nataly 

10 h 10 à 11 h 

Tabata senior 

Nataly  

9 h à 9 h 50 

Mul�-Cardio 

Elsa 

10 h 10 à 11 h 

Ac�f plus senior 

Nataly 

11 h 05 à 11 h 55 

Stretching 

Nataly 

10 h à 10 h 50 

Abdos-fessier 

Elsa 

11 h 05 à 11 h 55 

Cardio Méli-Mélo 

senior 

Nataly 

12 h 55 à 13 h 45 

Tonus douceur senior 

Nataly 

  

13 h 50 à 14 h 40 

Tabata senior 

Nataly 

  

17 h 30 à 18 h 20 

Zéro saut 

Nataly 

  

18 h 25 à 19 h 15 

Tabata pour tous 

Nataly  

   



Descrip�on des cours 

Cours Intensité 

cardiovasculaire 

Intensité 

musculaire 

Abdos-fessiers 3 4 

Renforcement de la ceinture abdominale et de la chaîne postérieure afin d’avoir un centre fort et un équilibre 
musculaire. 

Ac�f plus (50 ans et +) 5 3 

Permet d’améliorer votre condi�on physique et comprend des exercices d’aérobie d’intensité moyenne à élevée, 
des exercices de muscula�on et plusieurs autres mouvements. Le tout exécuté à votre rythme! 
 

BodyFit 4 3 

Ce programme s’adresse à tous. Il s’agit d’un entraînement musculaire à charge du corps et avec des poids qui vise 
le renforcement musculaire du corps en en�er à chacune des séances. 
 

Cardio Méli-mélo 4 3 

Cardio Méli-Mélo travaillera tous les muscles de votre corps à l’aide de matériel différent pour chaque cours de la 
session. Vous allez travailler sur différents blocs de cardio et de muscula�on à l’aide du matériel sélec�onné tous le 
long du cours.  

 

Cours 1: Chaise, 2 : Bender Ball, 3 : Poids, 4 : Ballon Suisse, 5 : Step 

Flexibilité et mobilité 1 2 

Tu pra�ques un sport qui exige de la souplesse et de la mobilité ? Tu aimerais améliorer ton grand écart ou 

simplement toucher tes orteils ? Ce cours est pour toi! Il t’aidera à diminuer le risque de blessures, diminuer les 
déséquilibres et améliorer ta souplesse musculaire. 

Pilates 3 3 

Adapté pour tous, ce cours est pra�qué sur un tapis de sol. L’entrainement a pour objec�f le développement des 
muscles profonds, l’équilibre musculaire et l’améliora�on de la posture. Grace a une série d’exercices alliant 
respira�on, concentra�on, fluidité, contrôle, et gainage, la méthode Pilates peut aussi s'accompagner de différents 
accessoires. Les exercices offrent de nombreux bienfaits, tant pour le corps que pour l'esprit 

Mul�-Cardio 8 3 

Un cours où vous u�lisez le poids de votre corps et certains accessoires comme des poids libres et des élas�ques 
pour renforcer le système cardiovasculaire au travers de différentes techniques d’entraînement. 
 

Stretching 2 1 

Ce cours regroupe de nombreuses méthodes d’é�rement musculaire, afin de développer votre souplesse et aider à 
la décompression ar�culaire. Accessible à tous, peu importe votre niveau et votre âge. C’est l’une des meilleures 
ac�vités pour évacuer le stress accumulé au quo�dien. 

Tabata 8 (50+ : 3) 4 

Les mouvements peuvent être réalisés avec ou sans sauts. Ce cours offre un entraînement musculaire et 
cardiovasculaire en intervalle, selon votre catégorie d’âge. Exécutez le mouvement à votre plein poten�el pour 
ensuite récupérer et recommencer. 

Tonus douceur 4 2 

Permet de raffermir vos muscles et d’améliorer votre capacité cardiovasculaire ainsi que votre flexibilité, à l’aide 
d’exercices d’intensité moyenne. 



TRX 7 4 

Entraînement par suspension qui u�lise la résistance de sangles appelées TRX et le poids du corps pour travailler le 
cardiovasculaire et le musculaire. 
 

Yoga Powerflow 8 4 

Ce yoga est un enchaînement fluide et con�nu de postures de yoga synchronisées avec la respira�on dans un 
rythme modéré à soutenu. Les enchaînements sont présentés de manière à augmenter la concentra�on sur sa 
posture et ateindre un état d’esprit médita�f durant l’entraînement. La pra�que régulière améliore l’endurance 
musculaire, cardiovasculaire et la flexibilité, en plus d’offrir de nombreux bienfaits cogni�fs qui contribuent 
grandement au mieux-être des par�cipant(e)s. 

Yoga Slowflow 5 3  

Ce cours ouvert à tous est une bonne introduc�on au PowerYoga. Il propose un enchaînement fluide et con�nu de 
postures de base synchronisées avec la respira�on dans un rythme lent à modéré. Les enchaînements sont 

présentés de manière à augmenter la concentra�on sur sa posture et ateindre un état d’esprit médita�f durant 
l’entraînement. La pra�que régulière améliore l’équilibre, l’endurance musculaire, cardiovasculaire et la flexibilité, 
en plus d’offrir de nombreux bienfaits cogni�fs qui contribuent grandement au mieux-être des par�cipant(e)s. 

Yoga stretching 2 3 

Ce cours, qui mélange les postures de yoga et les é�rements, vous permetra d’améliorer votre souplesse, de 
tonifier votre corps, de diminuer votre stress et de réduire les douleurs dues aux mauvaises postures. Profitez 
pleinement des bienfaits des postures! 

Zéro saut 6 5 

Cours aérobique à la fois dynamique, mais sans aucun saut à impact, pour raffermir tous les muscles de votre corps. 
S’adresse à tous, quel que soit votre âge ou votre condi�on physique. Idéal pour les personnes ayant des 
probléma�ques au genou, au dos ou pour les femmes en période postnatale. 

  


