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BBOODDYYCCOOMMBBAATT™™  iiss  tthhee  eemmppoowweerriinngg  ccaarrddiioo  wwoorrkkoouutt  wwhheerree  yyoouu  aarree  ttoottaallllyy  uunnlleeaasshheedd..  

TThhiiss  ffiieerrcceellyy  eenneerrggeettiicc  pprrooggrraamm  iiss  iinnssppiirreedd  bbyy  mmaarrttiiaall  aarrttss  aanndd  ddrraawwss  ffrroomm  aa  wwiiddee  

aarrrraayy  ooff  ddiisscciipplliinneess  ssuucchh  aass  kkaarraattee,,  bbooxxiinngg,,  ttaaeekkwwoonnddoo,,  ttaaii  cchhii  aanndd  mmuuaayy  tthhaaii..  

SSuuppppoorrtteedd  bbyy  ddrriivviinngg  mmuussiicc  aanndd  ppoowweerrffuull  rroollee  mmooddeell  iinnssttrruuccttoorrss,,  yyoouu  ssttrriikkee,,  ppuunncchh,,  

kkiicckk  aanndd  kkaattaa  yyoouurr  wwaayy  tthhrroouugghh  ccaalloorriieess  ttoo  ssuuppeerriioorr  ccaarrddiioo  ffiittnneessss.. 
 

  

  
BBOODDYYPPUUMMPP™™  iiss  tthhee  oorriiggiinnaall  bbaarrbbeellll  ccllaassss  tthhaatt  ssttrreennggtthheennss  yyoouurr  eennttiirree  bbooddyy..  TThhiiss  

6600--mmiinnuuttee  wwoorrkkoouutt  cchhaalllleennggeess  aallll  yyoouurr  mmaajjoorr  mmuussccllee  ggrroouuppss  bbyy  uussiinngg  tthhee  bbeesstt  

wweeiigghhtt--rroooomm  eexxeerrcciisseess  lliikkee  ssqquuaattss,,  pprreesssseess,,  lliiffttss  aanndd  ccuurrllss..  GGrreeaatt  mmuussiicc,,  aawweessoommee  

iinnssttrruuccttoorrss  aanndd  yyoouurr  cchhooiiccee  ooff  wweeiigghhtt  iinnssppiirree  yyoouu  ttoo  ggeett  tthhee  rreessuullttss  yyoouu  ccaammee  ffoorr  ––  

aanndd  ffaasstt!! 

                                                
BBOODDYYFFLLOOWW™™  iiss  tthhee  yyooggaa,,  ttaaii  cchhii,,  ppiillaatteess  wwoorrkkoouutt  tthhaatt  bbuuiillddss  fflleexxiibbiilliittyy  aanndd  ssttrreennggtthh  

aanndd  lleeaavveess  yyoouu  ffeeeelliinngg  cceenntteerreedd  aanndd  ccaallmm..  CCoonnttrroolllleedd  bbrreeaatthhiinngg,,  ccoonncceennttrraattiioonn  aanndd  

aa  ccaarreeffuullllyy  ssttrruuccttuurreedd  sseerriieess  ooff  ssttrreettcchheess,,  mmoovveess  aanndd  ppoosseess  ttoo  mmuussiicc  ccrreeaattee  aa  

hhoolliissttiicc  wwoorrkkoouutt  tthhaatt  bbrriinnggss  tthhee  bbooddyy  iinnttoo  aa  ssttaattee  ooff  hhaarrmmoonnyy  aanndd  bbaallaannccee.. 
 

  

 

  

RRPPMM™™  iiss  tthhee  iinnddoooorr  ccyycclliinngg  wwoorrkkoouutt  wwhheerree  yyoouu  rriiddee  ttoo  tthhee  rrhhyytthhmm  ooff  ppoowweerrffuull  

mmuussiicc..  TTaakkee  oonn  tthhee  tteerrrraaiinn  wwiitthh  yyoouurr  iinnssppiirriinngg  tteeaamm  ccooaacchh  wwhhoo  lleeaaddss  tthhee  ppaacckk  

tthhrroouugghh  hhiillllss,,  ffllaattss,,  mmoouunnttaaiinn  ppeeaakkss,,  ttiimmee  ttrriiaallss,,  aanndd  iinntteerrvvaall  ttrraaiinniinngg..  DDiissccoovveerr  yyoouurr  

aatthhlleettee  wwiitthhiinn  ––  sswweeaatt  aanndd  bbuurrnn  ttoo  rreeaacchh  yyoouurr  eennddoorrpphhiinn  hhiigghh.. 
 

 

  

BBOODDYYSSTTEEPP™™  iiss  tthhee  eenneerrggiizziinngg  sstteepp  wwoorrkkoouutt  tthhaatt  mmaakkeess  yyoouu  ffeeeell  lliibbeerraatteedd  aanndd  aalliivvee..  

CCaarrddiioo  bblloocckkss  ppuusshh  ffaatt  bbuurrnniinngg  ssyysstteemmss  iinnttoo  hhiigghh  ggeeaarr  ffoolllloowweedd  bbyy  mmuussccllee  

ccoonnddiittiioonniinngg  ttrraacckkss  tthhaatt  sshhaappee  aanndd  ttoonnee  yyoouurr  bbooddyy.. 
 

  

  
  

BBOODDYYJJAAMM™™  iiss  tthhee  ccaarrddiioo  wwoorrkkoouutt  wwhheerree  yyoouu  aarree  ffrreeee  ttoo  eennjjooyy  tthhee  sseennssaattiioonn  ooff  

ddaannccee..  AAnn  aaddddiiccttiivvee  ffuussiioonn  ooff  tthhee  llaatteesstt  ddaannccee  ssttyylleess  aanndd  hhootttteesstt  nneeww  ssoouunnddss  ppuuttss  

tthhee  eemmpphhaassiiss  aass  mmuucchh  oonn  hhaavviinngg  ffuunn  aass  bbrreeaakkiinngg  aa  sswweeaatt..  FFuunnkkyy  iinnssttrruuccttoorrss  tteeaacchh  

yyoouu  ttoo  mmoovvee  wwiitthh  aattttiittuuddee  tthhrroouugghh  tthhiiss  5555--mmiinnuuttee  ccllaassss..  SSoo  ggrraabb  aa  ffrriieenndd,,  ggeett  ffrroonntt  

aanndd  cceenntteerr  aanndd  ggeett  hhiigghh  oonn  tthhee  ffeeeelliinngg  ooff  ddaannccee..  
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At O2 Fitness Clubs, we take pride in an exclusive group fitness program. You will find that 

all of our instructors share a common structure upon which we build our classes. Our 

instructors are not only nationally certified through highly recognizable organizations, but 

are also experienced, knowledgeable, and approachable. No matter which O2 club or class 

you attend you can always expect an optimal workout. We strive to design classes that are 

both accessible, fun and always on the cutting edge of fitness! 

 

  

OO22  RRiiddee  - A planned terrain ride set to music. Aside from being unbelievably fun, you will 

get fit faster than you ever believed possible. This program is proven to achieve fast results 

for body fat loss, and is a great way to cross train, or to get in a ride on a day that may not 

be conducive to outdoor riding. Participants of all levels are encouraged to join in. It’s a 

totally non-impact sport, so it’s easy on the joints. 

  

OOxxyyggeenn  EExxpprreessss  - This circuit style workout utilizes both resistance machines and 

cardiovascular equipment. Burn 350 to 500 calories in this half hour workout. Don’t worry 

about being on time, just jump in the rotation! 

 

TToottaall  BBooddyy  CCoonnddiittiioonniinngg  --  Both cardio and weight intervals as well as plyometrics training 

are integrated into this fast paced workout.  A constantly changing routine utilizing medicine 

balls, drills, cross training techniques, stability balls, cycling bikes and more.   

 

SStteepp  &&  SSccuullpptt – This class is a total body workout. A half hour of cardio step including 
basic step combinations, followed by a half hour of weights including upper and lower body 

toning. 

 

OO22  PPiillaatteess  - A unique system of stretching and strengthening exercises developed over 

ninety years ago by a German-born Joseph H. Pilates. In this mat-based program, we work 

to re-teach the body lessons of correct form and movement that will stay with you a 

lifetime. This means the enjoyment of moving correctly and reaping the benefits of what 

that brings: better posture, a strong center, suppleness and a more streamlined body. 

 

PPiillaatteess Basics–  A lower intensity pilates with an emphasis on stretching and core work.   

 

HHaatthhaa  YYooggaa  II – A slower blend of Flo yoga using breath, movement and posture.  The body 

is stretched, strengthened and cleansed, while the mind becomes focused and calm 

 

Candlelight Yoga – A Hatha Yoga I class by soothing candlelight. 
 

IInntteerrmmeeddiiaattee  HHaatthhaa  YYooggaa  ––  An intermediate class of deep, flowing yoga postures 

coordinated with enhanced breathing to help develop strength and flexibility. The practice is 

physically challenging, but students are encouraged to work at their own pace.  
 

  

  

  



FFoorr  yyoouurr  ssaaffeettyy  
  

��  CCoonnssuulltt  yyoouurr  pphhyyssiicciiaann  bbeeffoorree  bbeeggiinnnniinngg  aann  eexxeerrcciissee  pprrooggrraamm  
��  LLeeaarrnn  hhooww  ttoo  ddeetteerrmmiinnee  yyoouurr  ttrraaiinniinngg  hheeaarrtt  rraattee..  
��  SSeelleecctt  aa  ccllaassss  ccoommppaarraabbllee  ttoo  yyoouurr  ffiittnneessss  lleevveell  aanndd  pphhyyssiiccaall  nneeeeddss..    IIff  yyoouu  aarree  uunnaawwaarree  

wwhhiicchh  ccllaassss  wwoouulldd  bbee  bbeesstt,,  aasskk  aa  ssttaaffff  mmeemmbbeerr..  
��  TToo  eennssuurree  aaddeeqquuaattee  fflluuiidd  iinnttaakkee,,  ddrriinnkk  wwaatteerr  bbeeffoorree  dduurriinngg  aanndd  aafftteerr  ccllaassss..  
��  PPlleeaassee  aarrrriivvee  ttoo  ccllaassss  oonn  ttiimmee,,  iiff  yyoouu  mmuusstt  eenntteerr  llaattee,,  rreemmeemmbbeerr  tthhee  iimmppoorrttaannccee  ooff  pprrooppeerr  

wwaarrmm  uupp,,  ccooooll  ddoowwnn  aanndd  ssttrreettcchh..  
��  PPlleeaassee  ffeeeell  ffrreeee  ttoo  wwoorrkk  aatt  yyoouurr  oowwnn  ppaaccee  aanndd  sskkiillll  lleevveell,,  bbuutt  pplleeaassee  aaddhheerree  ttoo  ccllaassss  ffoorrmmaatt  

aanndd  rreessppeecctt  tthhee  iinnssttrruuccttoorr’’ss  mmoovveemmeennttss  aanndd  cchhoorreeooggrraapphhyy..    IInntteennssiittyy  ooppttiioonnss  wwiillll  bbee  
ddeemmoonnssttrraatteedd  aanndd  aarree  eennccoouurraaggeedd..  

��  PPlleeaassee  bbee  ccoonnssiiddeerraattee  ooff  ootthheerr  mmeemmbbeerrss  aanndd  tthhee  iinnssttrruuccttoorr  aanndd  rreeffrraaiinn  ffrroomm  ppeerrssoonnaall  
ccoonnvveerrssaattiioonn  dduurriinngg  ccllaassss..  

��  PPlleeaassee  nnoottee  tthhaatt  aa  mmiinniimmuumm  ooff  22  ccoonnssttiittuutteess  aa  ggrroouupp  ffiittnneessss  ccllaassss;;  ffeewweerr  tthhaann  ttwwoo  aanndd  tthhee  
ccllaassss  mmaayy  bbee  ccaanncceelllleedd..  

��  IInncclleemmeenntt  wweeaatthheerr,,  pplleeaassee  ccaallll  tthhee  ffrroonntt  ddeesskk..  
��  AAss  aa  ccoouurrtteessyy  ttoo  ootthheerrss  pplleeaassee  rreeffrraaiinn  ffrroomm  uussiinngg  cceellll  pphhoonneess  dduurriinngg  ccllaassss..  
��  NNoo  rreesseerrvviinngg  ssppoottss--  aallll  ccllaasssseess  aarree  oonn  aa  ffiirrsstt  ccoommee,,  ffiirrsstt  sseerrvvee  bbaassiiss..    ((IInn  ppeeaakk  mmoonntthhss  

ssoommee  ccllaasssseess  mmaayy  hhaavvee  ssiiggnn--uupp  sshheeeettss  wwhhiicchh  wwiillll  bbee  nnootteedd  oonn  tthhee  sscchheedduullee))..  
��  AAllwwaayyss  wwaaiitt  ffoorr  aa  pprreecceeddiinngg  ccllaassss  ttoo  eenndd  bbeeffoorree  eenntteerriinngg  tthhee  rroooomm..  

  
MMaannaaggeemmeenntt  rreesseerrvveess  tthhee  rriigghhtt  ttoo  ccaanncceell  aannyy  ccllaassss  tthhaatt  ddooeess  nnoott  mmeeeett  tthhee  mmiinniimmuumm  

rreeqquuiirreemmeenntt..    CCllaasssseess,,  ttiimmeess,,  aanndd  iinnssttrruuccttoorrss  aarree  ssuubbjjeecctt  ttoo  cchhaannggee..  
TThhaannkk  yyoouu!!  

  


