
Pilates-yoga-stretching 

Tous les mardis à partir de janvier au Clubhouse. 

Mardi de 8:45 à 9:30 - Pilates-Yoga-Stretching SUR CHAISE  

Entraînement global et varié incluant exercices de musculation, de flexibilité, équilibre, relaxation etc., accompagné 

d’une chaise pour en faciliter l’exécution. (Ce cours est plus doux et moins exigeant que le cours matelas) 

Matériel requis: 

- Bande de yoga ou ceinture (genre ceinture de robe de chambre) ou autre 

- 2 poids (1 ou 2lbs) ou 2 bouteilles d’eau 

Mardi de 9:35 à 10:30 - Pilates-Yoga-Stretching SUR MATELAS  

Combinaison de différentes techniques pour travailler le corps en entier et visant à améliorer la posture, force, 

souplesse, équilibre etc., en relâchant les tensions.  Bref pour améliorer notre vie au quotidien avec un peu de tout pour 

tous les goûts. 

Matériel requis: 

- matelas de yoga  

- bande de yoga ou ceinture (genre ceinture de robe de chambre) ou autre 

- 2 poids (1 ou 2 lbs) ou 2 bouteilles d’eau  

- une serviette qui peut servir de coussin si besoin 

****************************************************************************** 

Every Tuesdays starting in January at the Clubhouse. 

Tuesday 8:45 to 9:30 - Pilates-Yoga-Stretching ON CHAIR  

Global and varied training including exercises of reinforcement, flexibility, balance, relaxation etc. With chair to facilitate 

the execution. (This class is softer and easier than the mat class) 

Materials required: 

- Yoga band or belt (kind of dressing gown belt) or other 

- 2 weights (1 or 2 pounds) or 2 bottles of water 

Tuesday 9:35 to 10:30 - Pilates-Yoga-Stretching ON MAT  

Combination of different techniques for working the whole body. Improve posture, strength, flexibility, balance, and 

release tension. 

Materials required: 

- Yoga mat 
- Yoga band or belt (kind of dressing gown belt) or other 
- 2 weights (1 or 2 pounds) or 2 bottles of water 
- A towel can be used as a cushion if needed. 

 

Sylvie Rondeau, responsable de l’activité/activity representative    

srondeau2015@gmail.com  
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