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Cardio Multi & jz

=
Lundi/Hiver 2024 L/

Lundi de 17h30 a 18h30

Au Centre des Loisirs de Berthier-sur-Mer/ Cours extérieur
la premiere semaine de chaque mois

1 12 semaines

 Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles, lampe frontale

150$/ session ou 155/ cours

ﬂMélissa Fournier Entraineur



Cardio Bootcamp ¢ 4

=
Mardi/Hiver 2024 v

Mardi 16h30 a 17h30

Au Centre des Loisirs de Berthier-sur-Mer

12 semaines

Entrainement de groupe accompagné de musique qui
travaillera votre systeme cardiovasculaire et musculaire sous
forme d’intervalles avec plusieurs niveaux d’intensités.

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

150$/ session ou 155/ cours

ﬂMélissa Fournier Entraineur



Cardio Multi & j‘x
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Mardi 18h15 a 19h15

Dans la salle du CPE des Enfants Bonheur

12 semaines

Entrainement de groupe accompagné de musique qui
travaillera votre systeme cardiovasculaire et musculaire sous
forme d’interualles/stations avec plusieurs niveaux
d’intensités.

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

140$/ session ou 155/ cours

ﬂMélissa Fournier Entraineur
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Mercredi 13h00 a 14h00
Dans les sentiers du Cimetiere de Montmagny

12 semaines

Club de marche extérieur qui vise 'amélioration du systeme
cardiovasculaire ainsi que musculaire. Nous travaillerons
également votre équilibre et vos réflexes.

Bottes et (batons de marche optionnel)

120$/session ou 13$/séance

ﬂMélissa Fournier Entraineur



Club Cardio 4 j‘x
Hiver 2024 U

Mercredi 18h00 a 19h00
Départ du Cimetiere de Montmagny

12 semaines

Entrainement de course a pied dans les rues au rythme de
chacun. Nous travaillerons ta posture de course, ta vitesse,
ton endurance cardiovasculaire et musculaire.

Lampe frontale

120$/session ou 13$/séance

ﬂMélissa Fournier Entraineur
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Jeudi 12h00 & 12h40

Local de la Chapelle au Centre de Formation Professionnelle
de Montmagny

12 semaines

Entrainement de groupe accompagné de musique qui

travaillera votre systeme cardiouvasculaire et musculaire sous
forme d’intervalles avec plusieurs niveaux d’intensités.

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

120$/ session ou 13$/ cours

ﬂMélissa Fournier Entraineur
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Jeudi 17h30 & 18h30

Au centre des Loisirs de Berthier-sur-Mer

12 semaines/ Animé par Ruby Létourneau

Entrainement extérieur ou vous marcherez 4 Rm en

alternance avec des exercices musculaires adaptés a votre
condition physique.

Lampe frontale, bottes de marche, crampons

140$/ session ou 155/ cours

ﬂMélissa Fournier Entraineur
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Jeudi 19h00 a 20h00

Au gymnase de ’école de la Francoliere

12 semaines / Animé par Ruby Létourneau

Entrainement de groupe accompagné de musique qui
travaillera votre systeme cardiovasculaire et musculaire sous
forme d’intervalles avec plusieurs niveaux d’intensités.

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

150$/ session ou 155/ cours

ﬂMélissa Fournier Entraineur



Hiver 2024

Club Cardio/Trail £ § >
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Samedi de 8h00 a 9h00
Départ du Cimetiere de Montmagny

12 semaines

Entrainement de course a pied dans les rues et les sentiers au
rythme de chacun. Nous travaillerons ta posture de course, ta
vitesse, ton endurance cardiovasculaire et musculaire.

Espadrilles de course Gore-Tex ou petites bottes de marche

120$/session ou 13$/séance

ﬂMélissa Fournier Entraineur



