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LES GARS.... BOUGEZ!! Allez, on bouge!® 2949 suite 105, Boul.Des Promenades Ste-Marthe-sur-le-lac(Qc) J0N 1P0 [email protected] www.allezonbouge.coma 450-983-4003



Nos jeunes ont besoin de se sentir en forme, même s'ils n'en sont pas toujours conscients. Etre en forme ne veut pas nécessairement dire être musclé et avoir un corps de rêve. Avec l'aide de notre équipe, vos jeunes développent de l'endurance au niveau cardiovasculaire, de la force, améliore la coordination, la concentration, l'agilité, la confiance en soi et plus encore. Et tout ça, SANS COMPÉTITION. Vos jeunes peuvent venir en groupe ou individuellement, avec ou sans parents. Nous acceptons les jeunes dès l'âge de 12 ans. Ils bénéficient d'un entraînement de type fonctionnel, adapté pour eux. 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. COMMENT ÇA FONCTIONNE? Vous vous procurez des accès en nombre de 5-10 ou 20. A chaque visite, vous avez un entraîneur certifié sur place pour assiter votre jeune. Les objectifs du jeune et des parents, s'ils en ont, sont entendus et dans un cadre réaliste, l'entraîneur s'assure d'élaborer et de faire exécuter de façon sécuritaire un programme complet d'exercices. Nous entraînons autant des jeunes qui désirent augmenter des habiletés spécifiques selon leur discipline sportive (ex. : un joueur de hochey qui désire augmenter son agilité), que des jeunes qui commencent à bouger. C'est pour tous! Prévoyez un maximum de 60 minutes pour les séances. Vous pouvez prendre rendez-vous ou non pour les séances, ou nous aviser quelques minutes d'avance. L'horaire pour les disponibilités de la salle sont sur le site internet d'Allez, on bouge! www.allezonbouge.com, dans la section des horaires. Vous avez droit à une séance gratuite pour la première rencontre avec notre entraîneur, pour vos questions sur le fonctionnement, discuter des exercices possibles, etc. Pour cette rencontre, veuillez prendre rendez-vous en nous contactant soit par couriel, soit par téléphone. Pour toutes questions spécifiques ou pour avoir plus de détails, veuillez contacter Francis Lacelle au 514-7463223 Bienvenue chez Allez, on bouge!
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Septembre 2014 - G20 YEA 

7 sept. 2015 - Californie puis Ã  l'ESCP-â€�Europe, il prend conscience qu'Internet peut bousculer les codes Ã©tablis du secteur de la communication.. Il dÃ©cide de lancer un projet ...... Tour First TSA 14444 -â€� 92037 La DÃ©fense Cedex -â€� France
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23 septembre 2014 

system and would automatically open the gate when the .... indicate them. Also, the gates with the part coming out .... It is very steep, and the theatre is not safe.
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Septembre 2014 - G20 YEA 

7 sept. 2015 - et Accenture Â« The promise of digital entrepreneurs : Creating 10 million youth jobs in the G20 countries Â». 5. Organisation de rencontres bilatÃ©rales avec des dÃ©lÃ©gations d'entrepreneurs Ã©trangers : JournÃ©es destinÃ©es Ã  dÃ©ve
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Calendrier 2014 - septembre A4 
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Septembre 2014 - VERSUS 

6 sept. 2014 - Le moule Marvel est si bien faÃ§onnÃ© qu'il est dÃ©sormais ...... (habituellement rÃ©servÃ©s aux femmes) pour les transformer en outil de mort.
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Septembre 2014 - VERSUS 

6 sept. 2014 - premier hÃ©ros toute catÃ©gorie des cavalcades-cascades-sauts en tous ...... permet de mesurer toute l'avancÃ©e technologique parcourue en 30 ...
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Gars Navarro 

Nécessité d'un Système Solaire Combiné (SSC). - Chauffage par Plancher Solaire ... Bloc « MACON » : Boîte noire où figurent les résultats. - Bloc « Résultats ...
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Bulletin astrologique – 24 septembre 2014 

Bonjour à tous ! Ici Kaypacha pour le bulletin astro. Aujourd'hui nous sommes le 24 septembre 2014. J'ai tant à dire et si peu de temps (*rire). On vient juste ...
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Lettre septembre 2014 - site internet 

d'Irak, mais aussi de Syrie, du NigÃ©ria, ainsi que d'autres rÃ©gions du monde, a empirÃ© au cours des derniÃ¨res semaines. Les paroles que le Saint PÃ¨re a ...
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Lettre septembre 2014 - site internet 

l'anniversaire de mon ordination sacerdotale ; leur travail apostolique donnera beau- coup de fruits. En achevant cette lettre, je voudrais vous assurer que je ...
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Myanmar et les rÃ©gions du Sud Septembre 2014 

Du voyage surannÃ© en train â€“ qui semble ne pas avoir changÃ© depuis Joseph. Kessel â€“, au bus moderne VIP, le voyageur peut allier diffÃ©rents moyen de ...
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LA CARDI0L0GIE 11 et 12 septembre 2014 

AprÃ¨s le 29 aoÃ»t 2014, la somme retenue sera de 493,24 $ taxes in cluses. Toute demande d'an nu lation devra Ãªtre faite par Ã©crit. ChOIX DES SÃ©ANCES ...










 


[image: alt]





COMMUNIQUE DE PRESSE 22 Septembre 2014 ... - Actusnews 

22 sept. 2014 - Margareth a une formation d'Ingénieur en systèmes d'information poursuivie à Harvard et ... une thèse au Centre Suisse de Management.
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27 & 28 septembre 2014 - Culture au quai 

28 sept. 2014 - alors prenez vos billets dès maintenant ! > Jeunes talents. baGarre. Lauréats ... électronique proche de l'univers des clubs, ils ne manqueront.
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les gars contre filles texte de marc andr brunet pdf 

andr brunet PDF Ebook, include : Lectures And Exercises On Functional ... Lg Cell Phones Manuals, Library And Information Science Ugc Jrf Slet Net, and much.
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nouveautés septembre 2014 - Bibliothèques de Paris - Paris.fr 

Feroumont. Le royaume. Volume 5, Les armes de maître Marcel ... Monsieur Smart, le maître de Lilly, annonce à toute la .... Mairu et Naru sont en couple. Naru a.
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27 & 28 septembre 2014 - Culture au quai 

28 sept. 2014 - Générateur, du centre culturel anis Gras ou encore du. 6b ? Une petite halte sur leur stand peut vous emmener très loin... EXPOSITION au quai.
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PSA nÂ°161 - septembre 2014 - Afrique Verte 

10 sept. 2014 - ... portÃ©e des populations au regard des revenus tirÃ©s des activitÃ©s agricoles ou non (petit commerce, artisanat, vente du bÃ©tail, orpaillage etc.).
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Journal de Bord - septembre 2014 - Dieppe 

1 sept. 2014 - Dance, salon informatique avec ordinateurs en rÃ©seau et ipads .... minimaliste et gÃ©omÃ©trique de l'artiste autodidacte en photographie et en.










 


[image: alt]





COMMUNIQUE 30 septembre 2014 - Le Lien 

30 sept. 2014 - monde un peu meilleur qu'il ne l'Ã©tait quand nous y sommes venus. Contact : FÃ©dÃ©ration du Scoutisme FranÃ§ais. 65, rue de la GlaciÃ¨re.
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Luminus Click Pro ElectricitÃ© (septembre 2014) 

Dans le cas contraire, Luminus se rÃ©serve le droit d'adapter votre prix. Tarifs. Votre tarif Ã©lectricitÃ© s'entend hors TVA et est composÃ© de 3 parties : 1. Redevance ...
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