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avancÃ©s de perfectionner leur technique et d'essayer de nouvelles postures. Ã€ tout cela s'ajoute le cours vedette : le TRX chaud. Il s'agit d'un entraÃ®nement. 
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Activité physique



Se mettre en forme par le yoga Grâce à une série de postures effectuées dans une salle à 42 °C, le yoga chaud constitue un entraînement complet, tant musculaire que cardiovasculaire. Démocratiser le yoga et le rendre accessible à tous, c’est la mission que s’est donnée Amélie Beaumont, propriétaire de Yoga chaud Québec. C’est son désir de faire une différence dans la vie des gens qui a poussé Amélie à laisser tomber sa carrière de journaliste à Radio-Canada aﬁn d’ouvrir son premier centre de yoga chaud dans la Vieille Capitale. Elle peut déjà dire que c’est mission accomplie, car de nombreux habitués témoignent de l’impact majeur qu’a eu ce type de yoga dans leur vie. P A R J O A N N I E L A N G L O I S



La chaleur de la salle d’entraînement permet aux muscles de s’étirer, ce qui diminue les risques de blessure et augmente la souplesse générale du corps. Le yoga chaud réduit donc les tensions et les maux de dos, tout en favorisant la perte de poids. Les bienfaits de ce yoga sur la santé sont nombreux, et ce, à tout âge. « Il n’y a pas d’âge pour faire du yoga, afﬁrme Amélie Beaumont.
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On n’est jamais trop vieux pour commencer à en faire. J’ai une clientèle vraiment variée, autant de jeunes hockeyeurs que des personnes de 75 ans. Je vois aussi des hommes d’affaires recommencer à sourire. On assiste à toutes sortes de transformations positives. » Et Amélie ne pourrait pas demander mieux, car c’est précisément pour cette raison qu’elle a fait le grand saut et qu’elle s’est lancée en affaires.



Des cours pour tous les goûts L’offre de cours chez Yoga chaud Québec est très diversiﬁée. Différents types de yoga y sont proposés, dont certains dans des salles à 30 °C, pour ceux qui sont moins friands de chaleur. Certains cours favorisent la relaxation, alors que d’autres sont davantage axés sur l’athlétisme et la musculation.



Assurément, chacun y trouve son compte. Une classe de maître permet même aux élèves plus avancés de perfectionner leur technique et d’essayer de nouvelles postures. À tout cela s’ajoute le cours vedette : le TRX chaud. Il s’agit d’un entraînement musculaire fait à l’aide de câbles, qui utilise la résistance et le poids corporel pour faire travailler tous les muscles du corps.
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Combiné à la chaleur, cet entraînement constitue un exercice cardiovasculaire complet. De plus en plus en vogue au Québec, le yoga chaud inﬂuence le mode de vie de nombreuses personnes, autant des hommes que des femmes. « Quand on



goûte aux bienfaits du yoga, nous dit Amélie, et qu’on découvre qu’on peut se libérer de nos douleurs et de nos tensions, on ne veut plus arrêter. » D’autant plus que, de nos jours, les occasions de prendre du temps pour soi sont rares. Alors oui, il est possible de s’entraîner tout en relaxant!



Yoga chaud Québec, maintenant deux adresses : 2480, chemin Sainte-Foy (devant les Halles de Sainte-Foy) 830, rue Saint-Joseph Est
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