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COMBIEN DE TEMPS FAUT-IL POUR PASSER DU NIVEAU 

1 AU NIVEAU SUIVANT ? 

 

Passer du niveau 1 est déterminé par de nombreux 

facteurs. À quelle fréquence vous entraînez-vous au 

studio, quelle est votre force dans le haut du corps, 

exécutez-vous les mouvements avec la bonne 

technique et avec élégance, etc. ? Chaque personne 

progressera différemment, alors n'hésitez pas à 

discuter avec votre instructeur pour savoir quand 

vous êtes prêt à progresser. 

 

 

J'AI BEAUCOUP DE FORMATION EN DANSE ; PUIS-JE 

COMMENCER DANS UNE CLASSE AVANCÉE ? 

 

Nous ne le suggérons pas car la pole dance est une 

forme de danse très différente du ballet, du 



contemporain ou du jazz. Nous avons des mouvements 

de danse classique dans nos techniques ; cependant, 

la Pole Dance nécessite d'autres techniques qui 

entrent dans sa propre catégorie. Les classes 

avancées exigent beaucoup plus de force de base et 

vous devez être capable de maintenir votre poids à 

l'envers, en utilisant des compétences acrobatiques 

et des exercices que nous pratiquons de manière 

répétitive. 

 

 

COMBIEN DE TEMPS DURE LE COURS ? 

 

Tous nos cours collectifs durent une heure mais nous 

pouvons adapter des cours particuliers sur une 

durée plus longue. 

 

 

COMMENT PUIS-JE FAIRE UNE RÉSERVATION POUR UN 

COURS? 

 

Vous devez d'abord créer un profil gratuit avec 

Mindbody, notre logiciel de gestion, en cliquant sur 

le bouton Inscription sur l'option de tarification ou 

sur le calendrier, soit sur notre site Web, soit sur 

l'application Mindbody. 

 

 

QUE FAIRE SI JE NE VENAIS PAS À MON COURS PRÉVU 

ET QUE J'AI UN FORFAIT MENSUEL OU À LA CARTE ? 

 

Il y a un délai d'annulation de 4 heures. Si vous ne 

parvenez pas à annuler avant 4 heures, des frais de 

10 $ vous seront facturés. SÉRIEUSEMENT? 

Absolument! Si votre cours n'est pas annulé et que 

votre place se libère, les autres étudiants ne 

pourront pas s'inscrire lorsque le cours sera 

complet. 

 

 

QUE DOIS-JE APPORTER EN COURS ET QUOI PORTER ? 



 

La règle d'or est d'éviter de mettre des crèmes ou des 

huiles avant les cours de pole car elles rendent les 

poles très glissants, ce qui peut être dangereux. 

Habillez-vous confortablement, comme pour un cours 

de yoga, donc des débardeurs, des shorts ou des 

leggings mi-mollets, pour exposer vos chevilles et vos 

talons. Pour les niveaux intermédiaires et avancés, 

vous aurez besoin d'un short qui expose vos cuisses 

car les jambes nues sont nécessaires pour saisir le 

bâton pour les inversions et les montées. 

 

 

POUR POLE EXOTIQUE : 

 

Vous devrez porter des genouillères pour protéger 

vos précieux genoux lors des figures au sol et vous 

pouvez les louer au studio pour 3$ ou en acheter 

pour 25$. La plupart des étudiants porteront des 

talons hauts, mais ils ne sont pas obligatoires, vous 

pouvez faire le cours pieds nus ou en chaussettes. 

Vous pouvez louer des talons hauts au studio pour 5$ 

ou acheter une paire! 

 

 

POUR LES ARTS AÉRIENS (CERCEAU, TISSUS, HAMAC, 

SANGLES) : 

 

Nous recommandons les leggings et pour couvrir 

plus de peau, contrairement au pole ! Le frottement 

de ces appareils peut être un peu plus douloureux 

lorsque votre peau est nue. 

 

 

LAISSEZ VOTRE BLING À LA MAISON ! 

 

Les bagues et les bracelets ne sont pas autorisés 

durant nos cours de pole et d'aérien, et nous vous 

recommandons de les retirer également pendant les 

cours d'étirement et de conditionnement. 



Nous recommandons le moins de bijoux possible, 

comme des bracelets, des colliers ou des montres 

(sauf les montres de fitness) car ils peuvent 

facilement s'abîmer ou s'emmêler dans nos appareils. 

 

 

OÙ PUIS-JE ACHETER DES TALONS HAUTS POUR LA 

POLE DANCE ? 

 

Au Studio Phénix ! Vous pourrez choisir parmi une 

large gamme de talons et trouver la paire parfaite 

pour vous ! 

 

PUIS-JE APPORTER DES TALONS HAUTS QUE JE N'AI 

PAS ACHETÉS À VOTRE STUDIO POUR LES CLASSES 

DE POLE ? 

 

Oui, vous pouvez MAIS il doit s'agir de talons 

d'intérieur qui n'ont pas été utilisés pour marcher à 

l'extérieur, pour des raisons d'hygiène. Vous devez 

également vous assurer qu'ils ne laissent pas de 

traces sur le sol car de nombreux talons génériques 

laisseront en effet des marques sur le sol. Si nous 

constatons que le sol autour de votre pole a été 

marqué, nous facturerons des frais de 20 $ à votre 

compte pour enlever les marques sur le sol. 

 

 

DOIS-JE ÊTRE EN FORME OU ÊTRE FLEXIBLE POUR 

COMMENCER LES COURS DE POLE OU D'AÉRIEN ? 

 

Non, nous vous y conduirons lentement ! Tous les 

niveaux de condition physique et tous les types de 

corps sont les bienvenus dans tous nos cours ! Les 

poles que nous utilisons sont des X- poles et la 

capacité maximale est de 280 livres. Les disciplines de 

notre studio vous aideront assurément à tonifier et 

sculpter votre corps de manière ludique ! 

 

 

 



 

AI-JE BESOIN D'AVOIR UNE EXPÉRIENCE EN DANSE 

AVANT LES COURS ? 

 

Non, pas du tout ! Nous vous recommandons de 

commencer par une classe POLE VIRGIN 101 

(introduction à la pole), où vous serez avec d'autres '' 

débutant(e)s '', en commençant par les mouvements de 

pole les plus élémentaires et si vous ne pouvez pas 

vous rendre à cette classe, vous pouvez commencer 

en un cours POLE 1 DEBUTANT, les coachs 

adapteront le cours au niveau des élèves. Pour les 

cours aériens, n'importe quel cours débutant 

conviendra pour débuter, même si vous n'avez aucune 

expérience! 

 

QUELLES SONT LES LIMITES D'ÂGE POUR LES COURS 

DANS VOTRE STUDIO ? 

 

Vous devez avoir au moins 18 ans pour participer et il 

n'y a pas d'âge maximum pour participer ! 

 

 

OÙ PUIS-JE OBTENIR MA PROPRE POLE ? 

 

Vous pouvez acheter un pole en passant par le Studio 

Phénix, nous vendons des X-pole qui ont été créés par 

des ingénieurs, nous savons donc qu'ils sont sûrs et 

de haute qualité. 

 

 

QUELLE EST VOTRE POLITIQUE DE REMBOURSEMENT 

DE CLASSE ? 

 

Nous n'offrons aucun remboursement pour les 

achats de cours, cependant s'il devient impossible 

pour vous de continuer à assister aux cours, vous 

pouvez les transférer à quelqu'un d'autre, sans frais 

si c'est pour des raisons médicales à long terme ou 

avec des frais d'administration de 30 $ si c'est pour 

autres raisons. 



 

AVEZ-VOUS UN PARKING? 

 

Non, mais il y a quelques places de stationnement 

gratuites dans la rue du studio et des parcomètres 

dans les rues environnantes. Mais nous sommes à 2 

minutes à pied de la station de métro BERRI UQAM. 

 

 

QUELLE EST VOTRE POLITIQUE DE NON-

PRÉSENTATION OU D'ANNULATION ? 

 

Afin de conserver votre crédit de cours, vous devez 

annuler votre cours au moins 24h avant qu'il ne 

commence. Si vous annulez votre cours moins de 4h 

avant le début de celui-ci ou tout simplement ne vous 

présentez pas, des frais de 10$ seront imputés à 

votre compte. Si les frais ne sont pas réglés avant 

votre prochain cours, nous pourrions refuser la 

participation jusqu'à ce que les frais d'annulation 

tardive ou d’absence soient payés. 
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