
Session hivernale
Mélissa Fournier Entraîneur

Lundi

Lundi

Mardi

Mardi

Mercredi

Mercredi

INSCRIPTION: https://forms.office.com/r/raWMGWTjK5?origin=lprLink 

Session 12 semaines / Début: Semaine du 8 janvier  

9h00 Cardio Poussette aux Galeries Montmagny

16h30 Cardio Bootcamp aux Loisirs de Berthier

17h30 Cardio Multi au Centre des Loisirs de Berthier

18h15 Cardio Multi au CPE Enfants Bonheur à MTY

13h00 Cardio OR au Cimetière de Montmagny

18h00 Club Cardio au Cimetière de Montmagny

https://forms.office.com/r/raWMGWTjK5?origin=lprLink
https://forms.office.com/r/raWMGWTjK5?origin=lprLink


Session hivernale
Mélissa Fournier Entraîneur

Jeudi

Jeudi

Jeudi

Samedi

12h00 Bootcamp à la Formation Professionelle l’Envolée

19h00 Cardio Bootcamp à l’école de la Francolière

17h30 Cardio Multi au Loisirs de Berthier

8h00 Club Cardio/Trail au Cimetière de Montmagny

INSCRIPTION: https://forms.office.com/r/raWMGWTjK5?origin=lprLink 

Session 12 semaines / Début: Semaine du 8 janvier  



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio Poussette
Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

 Lundi de 9h00 à 10h00

Où
Aux Galeries Montmagny (centre d’achat) Entrez par la
porte arrière près du magasin Chaussure Pop.

12 semaines 

Entraînement intérieur cardiovasculaire et musculaire adapté
pour les mamans enceintes ou après le post-partum. Plusieurs
variantes d’exercices seront offertes! 

Bouteille d’eau, espadrilles d’intérieur

140$/ session ou 15$/ cours



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio Multi
Lundi/Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

 Lundi de 17h30 à 18h30

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

12 semaines 

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

150$/ session ou 15$/ cours

Entraînement qui travaillera votre système cardiovasculaire
et musculaire sous forme d’intervalles avec plusieurs niveaux
d’intensités selon votre condition physique. 



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio Bootcamp
Mardi/Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

 Mardi 16h30 à 17h30

Où Au Centre des Loisirs de Berthier-sur-Mer

12 semaines 

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

150$/ session ou 15$/ cours

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



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio Multi
CPE/Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

 Mardi 18h15 à 19h15

Où Dans la salle du CPE des Enfants Bonheur

12 semaines 

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

140$/ session ou 15$/ cours

Entraînement de groupe accompagné de musique qui
travaillera votre système cardiovasculaire et musculaire sous
forme d’intervalles/stations avec plusieurs niveaux
d’intensités.   



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio OR
Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

Mercredi 13h00 à 14h00

Où Dans les sentiers du Cimetière de Montmagny

12 semaines 

Bottes et (bâtons de marche optionnel)

120$/session ou 13$/séance

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



Mélissa Fournier Entraîneur

Club Cardio
Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

Mercredi 18h00 à 19h00

Où Départ du Cimetière de Montmagny

12 semaines 

Lampe frontale

120$/session ou 13$/séance

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



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio Bootcamp
FP/Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

 Jeudi 12h00 à 12h40

Où
Local de la Chapelle au Centre de Formation Professionnelle
de Montmagny

12 semaines 

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

120$/ session ou 13$/ cours

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



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio Multi
Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

 Jeudi 17h30 à 18h30

Où Au centre des Loisirs de Berthier-sur-Mer

12 semaines/ Animé par Ruby Létourneau

Lampe frontale, bottes de marche, crampons

140$/ session ou 15$/ cours

Entraînement extérieur où vous marcherez 4 km en
alternance avec des exercices musculaires adaptés à votre
condition physique.



Mélissa Fournier Entraîneur

Cardio Bootcamp
FP/Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

 Jeudi 19h00 à 20h00

Où Au gymnase de l’école de la Francolière

12 semaines / Animé par Ruby Létourneau

Bouteille d’eau, tapis d’exercices, espadrilles

150$/ session ou 15$/ cours

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



Mélissa Fournier Entraîneur

Club Cardio/Trail
Hiver 2024

Quand

Durée

Description

Matériel

Coût

Samedi de 8h00 à 9h00

Où Départ du Cimetière de Montmagny

12 semaines 

Espadrilles de course Gore-Tex ou petites bottes de marche

120$/session ou 13$/séance

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


