
Soyons Actifs &
Gardez L'Équilibre

C L A S S E S  D ' E X E R C I C E S  G R A T U I T E S  P O U R  A Î N É S  5 5 +

Pour Plus D'informations:
Leah Dick, 905-734-1141, ext 2354

ou
Sierra Neath, 905-734-1141, ext 2250

Soyons Actifs
 

Gardez L'Équilibre
 

Musique motivante
Cardio à faible impact
Résistance et renforcement
musculaire
Entraînements en équilibre
Étirements et relaxation

Combine l'exercice et
l'éducation pour aider à
réduire les risques de chutes
améliore l'équilibre, la force
et la flexibilité
Améliore la mobilité générale
et la confiance en soi

**Preuve de vaccination obligatoire**

Nos Sites:
 

Welland, Fonthill, St Catharines,
Niagara Falls



Stay-Fit &
Keeping Balance

F R E E  E X E R C I S E  C L A S S E S  F O R  S E N I O R S  5 5 +

For More Information:
Leah Dick, 905-734-1141 ext 2354

or
Sierra Neath, 905-734-1141 ext 2250

StayFit
 

Combines exercise and
education to help reduce
the chance of falls
 improves balance, strength
and flexibility.
Improves overall mobility
and confidence
Offered in English

Keeping
Balance

 

Fun and motivational music
Low-impact cardio
Muscle conditioning and
resistance
Balance and flexibility
Stretching and relaxation
Offered in English

Our Sites:
 

Welland, Fonthill, Niagara Falls, St Catharines
 
 

**Proof of Vaccination Required**


