
CORE‐FIT & FLEXIBILITY CLASS 
BEGINNER AND INTERMEDIATE/ADVANCED SESSIONS NOW OFFERED AT THE ACC! for 2016! 

  Appropriate flexibility, and proper training of core muscles are vital components to general health, 

and fitness.  Enhancing your core fitness and total body flexibility may poten ally improve: joint s ffness, 

mild lower back pain, balance, posture, and athle c performance. Come learn how to both safely, and    

effec vely enhance your core fitness/flexibility during this 6‐week class.  PRE‐SIGNUPS ARE REQUIRED FOR    

SAFETY PURPOSES, ANY DROP‐INS WILL BE TURNED AWAY.  

 

Instructor  Will Maybee, B.S., CSCS 

    Cer fied Strength and Condi oning Specialist 

 

Loca on?   The red room at the ACC 

 

When?    BEGINNER CLASS: Every Saturday star ng on February 13th, ending March 19th 

      February 13th @ 12:45‐1:45 pm, then every Saturday from  10:15‐11:15 therea er. 

      ADVANCED CLASS: Every Wednesday from 5‐6pm star ng February 9th, ending March 16th 

 

For who?  The class is suitable for all ages, and fitness levels. Beginners are considered those have no,  

    or limited fitness experience of six months or less. Those considered intermediate/advanced 

    have extensive training experience of more than 6 months, and are currently using a strength 

    and condi oning program.  

 

 

PLEASE NOTE: 

***The exercises presented in the course make an excellent supplement to your fitness program, but should 

not be considered a complete, standalone program. Also, exercises require the par cipant to both stand, 

and lay on the floor using yoga mats.*** 

 

 To sign up please contact Lauren Poole, ACC Wellness coordinator @ 716‐945‐8119 extension 3702 or       

lauren.poole@sni.org  

 For any specific ques ons or concerns about the class, please contact the instructor, Will Maybee @           

716‐945‐5894 extension 3243 or William.maybee@senecahealth.org.  

mailto:lauren.poole@sni.org�
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