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Entraînement en fonctionnel (séance d'entraînement privée ou semi-privée avec un entraîneur certifié et compétent) Allez, on bouge!® 2949 suite 105, Boul.Des Promenades Ste-Marthe-sur-le-lac(Qc) J0N 1P0 [email protected] 450-983-4003



Allez, on bouge!® vous offre maintenant un service d'entraîneur personnel. Notre entraîneur possède plusieurs années d'expérience dans le domaine du conditionnement physique et il possède toutes les qualifications requises pour faire de vos séances un moment d'entraînement sécuritaire et efficace, qui correspond à vos besoins et particularités quels qu'ils soient. Nous entraînons des athlètes de haut niveau, des gens qui commencent à se mettre en forme ou une clientèle active qui désire bénéficier d'un programme ciblant des objectifs personnels, des femmes enceintes, des gens du troisième âge, etc. Vous pouvez retenir les services de notre entraîneur pour vos besoins spécifiques en entraînement, comme par exemple un joueur de hockey qui désire augmenter son agilité et aiguiser ses réflexes. De plus, notre entraîneur possède une qualification en nutrition sportive, donc il est en mesure de vous donner de judicieux conseils. Qu'est-ce qu'un entraînement en fonctionnel? Il s’agit d’entraîner le mouvement et non pas seulement le muscle comme on le fait dans l’entraînement dit traditionnel ou analytique. Parmi les équipements fréquemment utilisés, on retrouve des bandes élastiques, des BOSU, des planches d’équilibre, des cônes, des haltères courts et longs, des gros ballons et des ballons lestés, etc. Les mouvements se déroulent debout, sur le dos, sur le ventre, en position assise et sont pour la plupart pluriarticulaires. Des TRX peuvent également être utilisés. Dois-je être membre d' Allez, on bouge!® pour bénéficier de ces séances avec un entraîneur? Pas du tout! Contrairement aux Gym, vous n'avez pas besoin d'avoir une adhésion pour vous entraîner sur rendez-vous. Vous devez simplement nous contacter. Est-ce dispendieux? Pour un temps limité, vous déboursez seulement 65$ pour chaque séance d'entraînement. Nos tarifs seront toujours très compétitif! Horaires Vous pouvez vous entraîner sur rendez-vous entre 9h et 16h du lundi au vendredi, ainsi que le mercredi et jeudi soir dès 19h30. Chaque séance est d'une durée de 60 minutes.



Réservez en nous contactant au 450-983-4003 ou écrivez-nous à [email protected]
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kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now than ever before. Perhaps ... saving all that paper. A related benefit is cost.
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