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Kinésiologues, instructeurs de cours en groupe, entraîneurs, gestionnaires de la mise en forme et passionnés de l’activité physique.



Kinesiologists, group fitness instructors, trainers, fitness management, specialists and fitness enthusiasts



Le conditionnement physique augmente en popularité et de nouvelles tendances ne cessent d’émerger. C’est pourquoi nous désirons fortement vous offrir un congrès de grande envergure, présenté par les meilleurs intervenants du Canada, des États-Unis et d’Europe. L’évènement à ne pas manquer cette année! Pour répondre à une demande grandissante, nous vous offrons plus de 70 ateliers portant sur les diverses spécialités et nouveautés du domaine.



Bon congrès ! Fitness is getting more popular every day and new trends are constantly emerging. That’s why we wanted to offer you a great scope convention, hosted by the best lecturers from Canada, the United States, and Europe. An experience you can’t miss! We will offer more than 70 different workshops related to various fitness specialities and novelties.



Enjoy the convention!



LES EXPOSANTS EXHIBITORS



Plusieurs kiosques seront sur place samedi et dimanche, pour vous offrir musique, informations, formations, vêtements et autres. On Saturday and Sunday, several booths will offer you music, information, training, clothes, etc.



NOTRE PARTENAIRE OUR PARTNER



NOTRE ORGANISATEUR ORGANISED BY



Il est également important de mentionner qu’une attestation de participation vous sera émise et que six (6) crédits d’éducation continue vous seront reconnus par FIDA. Des crédits d’éducation continue vous seront reconnus par canfitpro et la Fédération des kinésiologues du Québec. (Plus d’information vous sera remise lors de la conférence.) Please note that certificate of participation will be handed over as well as six (6) continuing education credits recognized by FIDA. Some credits will be recognized by canfitpro and the (Federation des kinésiologues du Québec). (More information on this during the convention.)
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Benoit Boudreault



Œuvrant dans le monde du conditionnement physique depuis presque 20 ans, Benoit est un passionné du domaine. Au cours de ces années, il a touché à l’entrainement privé, la direction d’un centre, la formation et la supervision d’entraineurs. Il est instructeur de vélo sur musique depuis 2001 et a comme tâche depuis les deux dernières années d’évaluer et de coacher les instructeurs de vélo sur musique de sa région. Evolving in the fitness industry for 20 years, Benoit is passionate about his work. During those years, he acted as a personal trainer, managed a fitness club, and supervised and trained personal trainers. He teaches spinning set to music since 2001, and has been in charge of assessing and coaching the spinning instructors from his region for the last 2 years.



Suzie Bouchard



Comptant plus de dix ans d’expérience dans le domaine du conditionnement physique, Suzie agit en tant qu’instructrice de cours en groupe, entraineur personnel, gestionnaire, formatrice FIDA et évaluatrice pour divers programmes dont Cardio militaire. Elle se spécialise dans les entrainements en intensité. Sa passion, son enthousiasme et son plaisir de vulgariser la théorie font de chacun de ses cours une expérience où le dépassement et le plaisir sont au rendez-vous. With over 10 years’ experience in the fitness industry, Suzie acts as a group fitness instructor, personal trainer, manager, FIDA instructor, and trainee assessor for programs such as Boot Camp. She specializes in high-intensity workouts. Her passion, her enthusiasm and the pleasure she takes in making accessible the theory behind the workouts make each of her classes an experience where overachievement and fun always turn up.



Vicky Bray



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Vicky Bray a fait des études universitaires en kinésiologie, nutrition et gestion à l’Université de Montréal et au prestigieux American College of Sports Medicine et compte plus de 18 ans d’expertise comme femme d’affaires dans l’industrie de l’entrainement et des conférences. Elle est propriétaire franchisée du centre Énergie Cardio Fontainebleau pour Elle détenteur du Grand Prix d’excellence 2014, 2015 et 2016 remis au centre de l’année, parmi tous les centres du grand réseau Énergie Cardio. Elle travaille toujours dans son centre à temps plein, toujours passionnée et impliquée, elle est directrice générale, entraineure et instructrice de cours en groupe. Sa présence et son engagement inspirent son équipe à se dépasser, à repousser leurs limites et ainsi à élever les standards d’excellence de l’industrie. Vicky completed her studies in kinesiology, nutrition and management at Montreal University and at the prestigious College of Sports Medicine. She has over 18 years’ experience as a business woman in the fitness industry and as a lecturer. She owns the Énergie Cardio pour Elle franchise in Fontainebleau, her club was awarded the Grand prix d’excellence in 2014, 2015 and in 2016 among all the clubs part of the Énergie Cardio network. Still working on a full-time basis, she remains passionate and committed to her club, where she works as a general manager, personal trainer and group fitness instructor. Her presence and involvement inspire her team to surpass themselves thus elevating the fitness industry quality standards.



Yvan Campbell



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Kinésiologue, Yvan Campbell intervient en douleur chronique depuis 1991. Il détient un baccalauréat de l’Université McGill en éducation, une maîtrise de l’Université de Montréal en science et est certifié en préparation physique (CSCS) du National Strenght & Conditionning Association (NSCA). Il a cofondé Actiforme Consultants en 1991 et l’Institut de kinésiologie du Québec (IKQ) en 2005. Il a enseigné à l’Université McGill, à l’Université de Montréal, au programme de 2e cycle en gestion de la douleur de la Faculté de médecine de l’Université de Sherbrooke, et à l’Université du Québec à Montréal. Il a fondé la certification en réadaptation en contexte de douleur chronique de l’Institut de kinésiologie du Québec. Présentement il pratique en privé auprès d’une clientèle aux prises avec un problème de douleur chronique, et coordonne un programme de formation continue à l’IKQ en plus de participer à la formation des étudiants en kinésiologie de l’Université de Montréal. Celui-ci écrit un blogue consacré à la douleur chronique : Bouger pour vaincre la douleur Kinesiologist, Yvan Campbell is specializing in chronic pain since 1991. He detains a Bachelor degree of education from McGill University and a Master of science from the Université de Montreal, he is also certified in physical preparation from the National Strength & Conditioning Association (NSCA). He cofounded Actiforme Consulants in 1991, and the Québec Institute of Kinesiology in 2005. He was a professor at McGill University, at the Université de Montréal, at the Université de Sherbrooke in the undergraduate program in pain management for the Faculty of Medicine, and at the Université du Québec in Montreal. He created the certification in rehabilitation in the context of chronic pain for the Québec Institute of Kinesiology. He currently works with clients, in his private practice, dealing with chronic pain and he is coordinator for the continuing education program for the Québec Institute of Kinesiology. He also participates in the education of kinesiology students at the Université de Montréal. He keeps a blog dedicated to chronic pain: Bouger pour vaincre la douleur.



Eveline Canape



Éducatrice physique de formation, passionnée de l’être humain et de son développement, Eveline Canape a travaillé dans l’industrie du conditionnement physique avec une clientèle des plus variées. Sa mission de vie est de contribuer à aider le plus de gens possible à intégrer l’activité physique à leur mode de vie afin de vivre une vie riche, de s’épanouir au-delà de toutes limites et de faire exploser son plein potentiel. Dans cette optique, elle a choisi d’orienter sa carrière vers la voie de la gestion et du développement des affaires afin de trouver des solutions pour faciliter le parcours des gens qui ont choisi l’activité physique comme premier vecteur de force de changement de vie. Aujourd’hui copropriétaire et vice-présidente du réseau Énergie Cardio, Eveline saura certainement, grâce à son expérience et son dynamisme, vous donner quelques clés pour déverrouiller votre plein potentiel et celui de vos clients!



Eveline Canape graduated as a physical educator, still passionate about the human being and its evolution, she has been working in the fitness industry for many years with a wide variety of clients. Her life mission is to contribute in helping as many people as possible include physical activity to their lifestyle, live a fulfilling life, flourish above all limits, and achieve their full potential. Accordingly, she chose management and business development in order to find solutions to support people who picked physical activity as a powerful means to change their life. Today, Eveline is Co-owner and Vice-President of Énergie Cardio, surely she can, thanks to her extensive experience and overflowing energy, give you the keys to unlock your and your clients’ full potential.
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Arnaud Cior



Directeur du centre de formation Fitness Academy à Paris, et coordonnateur des formations F.I.S.A.F. en France, Arnaud est intervenant en conditionnement physique depuis 1998 et a parcouru toute l’Europe afin de promouvoir la santé. Il a également participé à plusieurs compétitions de conditionnement physique depuis ses débuts. Director of the Fitness Academy Training Centre in Paris, and F.I.S.A.F. Certification Coordinator in France, Arnaud has been a fitness trainer since 1998 and has travelled all over Europe to promote wellness. He also participated in many fitness competition since his beginnings in the industry.



Julie-Christine Cotton



Julie-Christine Cotton est docteure en psychoéducation, en plus d’être une athlète de culture physique passionnée. Triple médaillée d’or et championne canadienne chez Physique Canada, elle est également adepte de moto sportive. Julie-Christine enseigne en techniques d’éducation spécialisée au Cégep de Sherbrooke ainsi qu’à la maîtrise en psychoéducation à l’Université de Sherbrooke. Elle agit à titre de conférencière dans le domaine de la prévention des dépendances ainsi que de la motivation sportive. Autant dans son parcours professionnel que sportif, elle privilégie la santé. Julie-Christine est sensible au vécu psychologique des athlètes qui prennent part à des compétitions ainsi qu’à la préparation mentale nécessaire pour performer. Promotrice de concours de culture physique utilisant les plus hauts standards antidopage au monde, elle tient à ce que les athlètes se mesurent entre eux dans un climat sain et convivial.



Julie-Christine Cotton is a Doctor in psychoeducation additionally to being a fitness athlete. Three-time gold medallist and Canadian Champion at the Physique Canada Bodybuilding Competition, she is a sports motorcycle enthusiast. She teaches in the special education program at the Cégep de Sherbrooke and is a professor for the Master’s degree in psychoeducation at the Université de Sherbrooke. She acts as a speaker for addiction prevention and sports motivation. Throughout her professional and athlete’s career, she has always favoured a healthy lifestyle. Julie-Christine is particularly sensitive to the psychological aspect of an athlete’s experiences and the mental preparation necessary to attain peak performance when competing. A fierce promoter of fitness competitions using anti-doping’s highest standards in the world, she thinks it is of the utmost importance that athletes compete against one another in a healthy and friendly environment.



Félix Daigle



B.Sc. Kinésiologie / BSc Kinesiology



Avec ses dix années d’expérience, Félix se spécialise en entrainement privé axé sur la composition corporelle (gain musculaire, perte de gras). Il est un passionné du mouvement humain et est constamment à la recherche de nouvelles méthodes pour améliorer les performances du corps. Il a su s’entourer d’une équipe d’experts de différents domaines, ce qui lui permet d’être en constant apprentissage grâce à l’échange de nouvelles études et d’idées. With ten years’ experience, Félix is specializing in personal training focused on body composition (muscle gain, fat loss). He is passionate about human kinetics and is continuously in search of new methods to improve the body’s performance. He surrounded himself with a team of experts from different fields in order to continue learning through the exchange of new found studies and ideas.



Joanne Doré



Joanne est instructrice de cours de groupe depuis maintenant 17 ans, elle enseigne avec passion et enthousiasme. Formatrice FIDA et évaluatrice BODYFLOW, elle aime partager ses connaissances et son expérience avec les participants de ses cours tout autant qu’avec les futurs instructeurs de cours en groupe. Joanne had been teaching group fitness with passion and enthusiasm for the last 17 years. She is a FIDA Trainer and BODYFLOW Assessor, she loves sharing her knowledge and experience with her participants just as much as she does with future group fitness instructor.



David Dulude



B.Sc. Kinésiologie / BSc Kinesiology



Après avoir agi en tant que superviseur des entraineurs-chefs pour Énergie Cardio pendant plusieurs années, David est maintenant entraineur de l’équipe cycliste élite féminine UCI : SAS- Macogep, il fait également de la compétition dans cette discipline depuis plus de 20 ans. Cette solide expérience combinée à celle qu’il a acquise en pour Énergie Cardio, lui ont permis de se spécialiser en planification d’entrainement ainsi qu’en optimisation de la performance. Il partagera avec vous sa méthodologie, et sa vision de l’entrainement. After being a Head-trainer Supervisor for Énergie Cardio for quite some time, David now acts as coach to the UCI female elite cycling team: SAS-Macogep; a discipline he has been competing in for over 20 years. His extensive experience combined to the one acquired while working for Énergie Cardio allowed him to specialize in physical training planning and performance optimization. He will share with you his way of doing things and his vision of fitness.
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Gavin Featherstone



B.Sc. Kinésiologie / BSc Kinesiology



En plus d’être un entraineur au sein de GoodLife Fitness, Gavin est entraineur national pour LesMills Canada, maitre entraineur pour TRX, il est certifié en tant qu’entraineur personnel, spécialisé en nutrition et bien-être, et il est aussi massothérapeute autorisé. Gavin a dédié une grande partie de sa vie à aider les autres à atteindre leurs objectifs de mise en forme et de santé. Conscient que le corps et l’esprit travaillent de concert pour maintenir un équilibre, il souhaite allier la massothérapie et le conditionnement physique pour aider les gens à surmonter les barrières pouvant compromettre leur système. Gavin is a Fitness Instructor with GoodLife Fitness Clubs, National Trainer for Les Mills Canada, Master Trainer for TRX, and is also a certified Personal Trainer and Nutrition and Wellness Specialist. He is a Registered Massage Therapist (RMT) and has dedicated most of his life to helping others achieve their personal fitness and wellness goals. Recognizing that the body and mind work together to maintain balance, his intention is to use massage therapy and fitness to remove any blocks that may compromise the system.



Brent Findlay



‘‘Je m’entraine avec LesMills en tant que membre depuis 2010 et je suis instructeur depuis 2012. Depuis 2013, je suis formateur et présentateur DVD, d’ailleurs, je suis flatté d’avoir été sélectionné pour paraitre sur les DVD BODYPUMP® et RPM® Je suis un fervent défenseur d’une vie saine et en santé! J’ai toujours été impliqué dans les sports et le conditionnement physique, et ce, depuis que je suis tout jeune. J’ai fait partie de l’équipe de cricket de la Nouvelle-Zélande, le plein air est aussi une passion pour moi. Je passe mon temps libre en compagnie de mon épouse et de mon chien et je dirige ma propre entreprise de finances. J’aime faire partie de la grande famille des formateurs et présentateurs LesMills, ça me donne l’occasion de rencontrer toutes les fantastiques personnes qui font partie de la tribu LesMills.’’



‘‘I have been training at Les Mills as a Member since 2010, as an Instructor since 2012, and a Trainer and DVD presenter since 2013. Lucky enough to have been selected for both BODYPUMP® and RPM® DVDs. I am a passionate advocator for a healthy and fit life! I’ve always been in involved in sports and fitness since a young age. I’ve played Cricket for New Zealand and am really passionate about the outdoors. My spare time is spent with my wife and dog. I also run my own finance business. I love being a part of the wider Les Mills family and meeting all the amazing people that make up the Les Mills Tribe!’’



Jean-Hébert



B.Sc. Kinésiologie Phys. Ed. / BSc Kinésiologie Phys. Ed.



Jean change le monde depuis 1994 ! Éducateur physique à la santé et kinésiologue depuis des années, il aime faire sortir les gens de leur zone de confort, et ce, à n’importe quel âge. Son expérience de plusieurs années l’a mené à une philosophie bien simple : peu importe le type d’exercice, de danse, de rythme, de cours ou d’activité, le participant doit avoir du PLAISIR ! Jean has been changing the world for better since 1994! He has been a physical educator and kinesiologist forever... He strives on making participants of all ages step out of their comfort zone. His extensive experience led him to be one simple philosophy: it does not matter the type of exercise, dance, rhythm, class or activity, it is crucial that the participants have FUN!



Samuel Hébert



B.Sc. Kinésiologie / BSc Kinesiology



Kinésiologue de formation, spécialiste en biomécanique de course à pied et athlète de l’équipe canadienne Spartan Race. Il est un passionné du mouvement humain autant sur le plan théorique que pratique. Pour lui, chaque obstacle est fait pour être franchi! Dynamique et passionné, son but est de vous faire bouger bien, bouger mieux, bouger intelligemment! A certified kinesiologist, specializing in the biomechanics of running, and member of the Canadian Spartan Race team, he is passionate about the practical and the theoritical aspects of human kinetics. For him, each obstacle is made to overcome! Dynamic and passionate, his objective is to get you moving: moving well, moving better, moving intelligently!.



Isabelle Huot



Nutritionniste réputée et titulaire d’un doctorat en nutrition, Isabelle Huot est la personne-ressource dans le domaine de la nutrition au Québec. Elle est actuellement chroniqueuse dans plusieurs médias écrits, notamment pour le Journal de Montréal, Bel âge, Moi et Cie, le Rezo, Beauté HD et l’Actualité Médicale. Isabelle anime également des chroniques alimentation/consommation à Salut Bonjour! Reconnue comme une spécialiste de la nutrition à travers la province, Isabelle livre régulièrement ses commentaires sur divers sujets d’actualité au sein de différentes tribunes. Outre ses expériences en recherche et en communication, Isabelle Huot dispose d’une solide pratique de la nutrition clinique. Elle est propriétaire de 5 cliniques de nutrition Kilo Solution. Isabelle a également développé et commercialisé une gamme complète de prêt-à-manger minceur livrée partout en province. Ses repas et collations sont disponibles en épicerie depuis l’automne 2014. Chaque année, la nutritionniste parcourt la province pour donner des conférences s’adressant tant au grand public qu’aux employés d’entreprises privées. A well-known nutritionist, Isabelle holds a doctorate in nutrition, she is the go to person in the industry in the province of Québec. She currently acts as a columnist for written media such as the Journal de Montréal, Bel âge, Moi et Cie, Le Rezo, Beauté HD, and the Actualité Médicale. She is also a television columnist on Salut, Bonjour!, addressing food and nutrition issues on a weekly basis. Because she is a renowned specialist in the industry, she is often invited on different forums to share her thoughts regarding a wide range of current issues related to the food industry. Additionally to her experience in research and communications, Isabelle Huot has an extensive experience in nutritional clinical practice. She owns five Kilo Solution branches and she developed and commercialized a complete range of lean ready-to-eat meals and snacks, available across the province. Her line of products is available in grocery stores since the fall of 2014. Each year, the nutritionist drives all over the province offering lectures to the general public and to employees of the private sector.
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Josée Lavigueur



B.Sc. Éducation physique / BSc Physical education



Josée Lavigueur est bachelière en éducation physique. Le monde de la danse l’a éventuellement amenée aux cours en groupe qu’elle donne encore avec autant de passion et de plaisir! Médaillée d’or en aérobie sportive aux championnats canadiens de 1986, elle est devenue une personne-ressource dans le monde de la santé et du conditionnement physique. D’abord à RDS puis à TSN à l’animation d’émissions de mise en forme, elle est désormais très présente dans les médias, notamment à l’émission Salut, Bonjour! à TVA. Josée est fière porte-parole pour Énergie Cardio depuis bientôt 15 ans. Josée Lavigueur is a physical educator. Dancing brought her to group fitness classes, which she still teaches with as much passion and enthusiasm as when she began. A gold medallist in Sports Aerobics at the 1986 Canadian Championships, she quickly became a reference in the health and fitness industry. She started her television career hosting and cohosting fitness shows on RDS and TSN, she is now appearing on a weekly basis on TVA’s morning show Salut, Bonjour! She has been Énergie Cardio’s spokeperson for the last 15 years.







Susan Laney



B.Sc. en santé et bien-être en entreprise / BSc Health & Corporate Wellness



Susan détient un baccalauréat es science spécialisé en santé et bien-être en entreprise, elle est présentatrice/formatrice internationale Les Mills pour les programmes BODYFLOW®, BODYVIVE 3.1. Elle a fait partie de la distribution des vidéos BODYVIVE 3.1® édition 10 et BODYFLOW® édition 65. Son expérience inclut la gestion de programmes faisant la promotion de la santé et du bien-être en entreprise. Elle détient également des certifications auprès d’organisations comme l’ACSM (CCES) et le NSCA (CSCS). La passion de Susan pour le conditionnement physique est nourrie par sa contribution à créer des vies plus saines à un niveau global. Susan Laney holds a B Sc in Health and Corporate Wellness, she is a Les Mills International Trainer/Presenter for BODYFLOW®, BODYVIVE 3.1®, BODYPUMP® and CXWORX™. She has appeared on DVD in BODYVIVE 3.1® 10 and BODYFLOW® 65. Her background includes corporate wellness and health promotion program management. Susan holds ACSM (CCES) and NSCA (CSCS) certifications. Susan’s love for fitness is fueled by creating healthier lives on a global level.







Martin Lussier



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Martin Lussier est kinésiologue depuis maintenant 21 ans. Il enseigne au département de kinésiologie de l’Université de Montréal depuis 2002. Il est spécialisé en entrainement, physiologie de l’exercice, évaluation de la condition physique et en santé et activité physique. Il travaille aussi pour Perfmax et agit en tant qu’entraineur auprès de diverses clientèles. De plus, il est coauteur des livres Mythes et réalités sur l’entrainement physique, Mythes et réalités sur la musculation et Mythes et réalités sur la course à pied, parus respectivement en mars 2012, en septembre 2013 et en avril 2014 aux Éditions de l’Homme. Martin Lussier has been a kinesiologist for the last 21 years. He is a professor at the Université de Montréal in the kinesiology department since 2002. Specialized in fitness training, exercise physiology, assessment of physical condition, and health and physical activity. He also acts as a trainer for Perfmax, with various types of clientele. Furthermore, he is co-author of “Mythes et réalités sur l’entrainement physique,” “Mythes et réalités sur la musculation” and of “Mythes et réalités sur la course à pied” respectively published in March of 2012, September of 2013, and April of 2014, with Les Éditions de l’Homme.







Lisa Mastracchio



canfitpro FIS PRO FORMATRICE, Formatrice Nutrition et perte de poids et Nutrition de précision niveau 1, Ambassadrice Lolë / canfitpro FIS PRO TRAINER, HWL, PN Level 1 Coach, Lolë Ambassador



Avec plus de 20 ans d’expérience dans l’industrie, Lisa est une présentatrice et instructrice de cours en groupe recherchée. Elle travaille pour les centres Énergie Cardio du Québec où elle a été nommée Instructrice de l’année en 2015. Elle est formatrice Cardio Militaire et Power Cardio, et évaluatrice pour Les Mills Canada. Lisa travaille aussi pour les clubs GoodLife Fitness à titre de formatrice nationale pour le programme Newbody, elle voyage partout au pays afin de partager ses connaissances et son expertise en lien à ce programme exclusif. Sa carrière dans l’industrie du conditionnement physique lui a permis de présenter des ateliers partout au pays dans le cadre de plusieurs congrès de l’industrie, lui permettant de transmettre son expérience et ses connaissances. Lisa est un guide et un coach pour tous les nouveaux instructeurs. Elle continue de partager sa passion dans ses propres cours grâce à son style unique et son énergie débordante. Lisa is a sought-after presenter and group-exercise instructor with over 20 years’ experience in the fitness industry. She currently works at Énergie Cardio in Québec and recently won Instructor of the Year in 2015. She is a Bootcamp and Power Cardio Trainer as well as a Les Mills Canada Assessor. Lisa also works at Goodlife Fitness Clubs as the National Newbody Trainer and travels the country to share her knowledge and expertise in this exclusive program. Her career in the fitness industry has enabled her to present workshops at fitness conventions across the country sharing her experience and knowledge with others. Lisa is a mentor and coach for new instructors in the field and continues to share her passion in her own classes through her unique style and overflowing energy.







Philippe Morvan



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Diplômé de l’Université de Montréal en kinésiologie, Philippe a débuté sa carrière en 2010 en tant qu’entraineur personnel pour les centres Énergie Cardio. En 2012, il devint entraineur-chef pour finalement occuper les fonctions de superviseur de l’entrainement en juin 2017. En 2016, il se joint à l’équipe d’Ataraxia à titre de formateur dans le but de former les futurs entraineurs dans leur profession. Passionné des sports de compétition, Philippe se spécialise davantage dans le développement d’athlètes et le sport de haut niveau. Son désir de perfectionnement l’amène à faire un stage en tant que préparateur physique stagiaire pour les Carabins de l’Université de Montréal. Ancien athlète de natation,
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flag-football et de badminton, il pratique maintenant la course à pied avec plus de 60 événements à son actif. Conférencier lors du congrès Tendances de 2014, Philippe participa en 2016 à la saison 2 de l’émission « Maigrir pour Gagner » à titre d’entraineur personnel pour le grand gagnant Olivier Bernard. Graduating from the Université de Montréal in kinesiology, Philippe started his career in 2010 as a Personal Trainer for Énergie Cardio. In 2012, he became Head Trainer and then went on to become Fitness Supervisor in June of 2017. He joined the Ataraxia team in 2016 as an educator to help future personal trainers develop their careers. Philippe is passionate about competitive sports, and furthered his training specializing in the development of athletes and high-level sports. His wish to better his training brought him to make an internship as a fitness trainer for the Université de Montréal’s football team. Previously a competitive swimmer, he also played flag football and badminton. He now enjoys jogging and he participated to more than 60 events to this day. Guest speaker at the 2014 Fitness Trends Convention, Philippe participated, in 2016, to the second season of the “Maigrir pour gagner” television show as a personal trainer to the winner Olivier Bernard.



Karine Opasinski



ZES- Spécialiste Internationale en Education Zumba® / International Zumba® Éducation Specialist – ZES



Formatrice Zumba® Internationale pour les programmes suivants : Zumba® Basic1 et Basic2, Zumba® Toning, Zumba® Pro –Skills & Zumba® Kids & Zumba® Kids Jr.et le nouveau programme Zumba® Step. Karine détient plus de 30 ans d’expérience en danse, dont 20 ans dans le domaine du conditionnement physique grâce à une certification FIDA et CANFITPRO F.I.S. Après avoir été proformatrice pour Cardio Latino, aprés avoir obtenu son titre de ZES, Zumba® Education Specialist, elle parcourt le monde afin de transmettre ses connaissances et sa passion pour la danse Zumba®. Elle a été présentatrice internationale et danseuse au Fitness Concert de Zumba® en 2014 à Orlando aux côtés de Beto, cofondateur de Zumba®. Elle a également fait le lancement du programme de Zumba® Step à Madrid en Espagne avec Beto et Richard Branson, fondateur du groupe Virgin. À titre de danseuse professionnelle, elle a participé à plusieurs programmes télévisés, comédies musicales, et vidéos. Elle a fait la tournée promotionnelle de Janet Jackson lors de sa venue à Montréal pour sa tournée « 1814 » et a travaillé dans différentes chaînes hôtelières majeures dans les Caraïbes. C’est une fière présentatrice internationale, toujours souriante, dynamique, passionnée et très impliquée, avec une joie de vivre qu’elle communique bien lors de ses présentations, un party à ne pas manquer ! International Zumba® trainer for the following programs: Zumba® Basic1 & Basic2, Zumba® Toning, Zumba® Pro –Skills & Zumba® Kids & Zumba® Kids Jr. as well of the new Zumba jr. program, Zumba® Step. Karine has more than 30 years of dancing experience and 20 years in the fitness industry. She is FIDA and CANFITPRO F.I.S certified. After being the pro-trainer for Cardio Latino, since her title of ZES, Zumba® Education Specialist, she travels around the world to teach her knowledge and transmit her passion for Zumba®. International presenter and dancer at the Zumba® Fitness Concert with Beto, co-founder of Zumba®. She also launched the Zumba® Step program in Madrid, Spain with Beto and Richard Branson, founder of the Virgin group. As a professional dancer she participated in various TV shows, musicals, videos and Janet Jackson’s “1814” promotional tour in Montreal and also worked for several major hotel chains in the Caribbean. She is a proud international fitness presenter, always smiling, dynamic, passionate and really implicated, with a joy of life that she communicates well while presenting, a party that is not to be missed!







Brigite Ouimet



Comptant une vingtaine d’années d’expérience dans le domaine du conditionnement physique, instructrice de cours en groupe, entraineure privée et directrice de division pour Éconofitness, Brigite se spécialise dans les séances d’entrainement alliant intensité et plaisir. Elle sera plus qu’heureuse de partager avec vous sa passion de l’être humain et sa folie contagieuse. With 20 years’ experience in fitness as a group fitness instructor, personal trainer, and most recently Regional Manager for Éconofitness, Brigite specializes in workouts that combine challenges and fun. She will be more than happy to share her passion for the human being and her contagious madness with you.



Patrick Painchaud



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Patrik Painchaud est kinésiologue et compte plus de 25 ans d’expertise comme professionnel dans l’industrie de l’entrainement et des conférences. Il est propriétaire et fondateur de la clinique de kinésiologie Kin SMP, mise sur pied en 2011, la première clinique du genre sur la Rive Nord de Montréal. Il se démarque comme un entraineur polyvalent, professionnel et innovant. « Je compte à mon actif un baccalauréat en kinésiologie, du département de kinanthropologie de l’Université de Sherbrooke, ainsi qu’une excellente feuille de route en qualité d’athlète d’élite, membre de l’équipe nationale d’athlétisme au décathlon, classé dans les dix meilleurs au Canada pendant 3 ans. D’ailleurs, je suis toujours actif comme athlète chez les Maîtres et je suis champion canadien au lancé du javelot dans ma catégorie. Je suis entraineur niveau 2 et Master Trainer pour Power Plate, je suis thérapeute niveau 2 en FST (Fascial Stretch Therapy) et entraineur niveau 1 en Crossfit®. Je suis un entraineur d’expérience auprès de l’élite corporative, artistique et du public en général. Je fais preuve d’une efficacité éprouvée à déceler les problématiques, à élaborer des pistes de solutions efficaces, à communiquer efficacement et à obtenir une performance hors pair de mes clients. » Patrick is a kinesiologist with over 25 years of experience as a professional in the fitness industry and as a lecturer. He founded, in 2011, Kin SMP the first ever kinesiology clinic to be established on the north shore of Montreal. He stands out by being a multi-skilled, professional and innovative trainer. “I detain a bachelor degree of kinesiology from the department of kinanthropology at the Université de Sherbrooke. I have a fulfilling history as an elite athlete; as a member of the national athletic team –decathlon– ranking in the top ten athletes for three years. I am still active as an athlete in the Masters category and I am Canadian Champion in javelin throwing. I am a level 2 trainer and a Master Trainer for Power Plate, I am a level 2 therapist in FST (Fascial Stretch Therapy) and a level 1 Crossfit® trainer. I am a seasoned trainer with extensive experience with the corporate and artistic elite, as well as with the general public. I have proven results in identifying issues, proposing effective solutions, communicating with my clients and reaching outstanding performance with them.”
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Alexandre Paré



M.Sc. Kinésiologie, CSCS / MSc Kinesiology, CSCS



Alexandre est un kinésiologue spécialisé en physiologie de l’exercice qui rassemble une expérience d’athlète de handball de niveau national et de sprinteur en athlétisme, avec celle d’avoir été instructeur de cours en groupe et, encore à ce jour, entraineur personnel. Cet homme d’affaires, qui possède deux entreprises, ATARAXIA-école de formation et TREKFIT-outdoor fitness, est un pédagogue hors pair. À ce titre, il est formateur-scientifique pour l’armée des Émirats arabes unis, et il a enseigné jusqu’à présent dans trois universités (Montréal, Laval, UQAC). Il a présenté dans de nombreux congrès à travers le Canada, a motivé les gens à bouger lors de conférences en entreprises, de chroniques à la télévision et grâce à la création de deux DVD “ L’entraineur 1 et 2 “. Alexandre est un conférencier hors du commun qui détient un talent exceptionnel pour imager les notions théoriques de façon à les rendre accessibles à tous les publics. Alexandre is a kinesiologist specializing in exercise physiology who combines his experience as a member of the national handball team, a sprinter, and a group fitness instructor to being, to this day, a personal trainer. An accomplished businessman, he owns two companies: ATARAXIA, education centre and TREKFIT, outdoor fitness. Alexandre is known to be an exceptional educator, and as such, he acts as a scientific trainer for the United Arab Emirates’s army and has been teaching in three universities (Montreal, Laval, and UQAC). He spoke at numerous conventions across Canada, and helped motivate people to adopt an active lifestyle by speaking at corporate events. He also participated in television shows and is the creator of two DVDs “L’entraineur 1 et 2.” Alexandre is an outstanding lecturer with a tremendous talent to conceptualize theoretical notions making them easy for everyone to understand.







Denis Pedneault



M.Sc. Evaluation posturale / MSc Postural assessment



Possédant 22 ans d’expérience à l’entrainement, Denis Pedneault agit depuis plusieurs années comme consultant, conférencier, formateur, thérapeute, et chargé de cours (Université de Sherbrooke). Après une spécialisation en kinésithérapie et une maîtrise sur l’évaluation posturale, ce dernier s’est spécialisé dans la biomécanique fonctionnelle et la prescription d’exercices adaptés. Coauteur de la série de livres « Les exercices qui vous soignent », il est également chroniqueur pour les sites www.Affairesdegars.com et www.seriousaboutmuscle.com ainsi que pour le magazine Fitness Québec et pour TVA. With 22 years of training experience, Denis has been a consultant, speaker, trainer, therapist and lecturer (Université de Sherbrooke) for many years. After specializing in kinesitherapy and completing a master in postural assessment, he specialized in functional biomechanics and adapted exercise prescription. Co-author of the book series “Les Exercices qui vous soignent”, he is also a columnist for www.Affairesdegars.com, www.seriousaboutmuscle.com, as well as Fitness Québec magazine and TVA.







Jennifer Pelletier



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Avec ses 20 années d’expérience dans le domaine du conditionnement physique, Jennifer a su forger sa place parmi les leaders du fitness au Québec. Kinésiologue et directrice des cours en groupe et de l’entrainement pour les entreprises Vivre en forme, elle travaille à changer la vie des gens par la mise en forme. Conceptrice du programme POWER CARDIO, conférencière et formatrice, Jennifer transmet ses connaissances avec une grande passion et un dynamisme remarquable. With 20 years of experience in the fitness industry, Jennifer knew exactly what to do to deserve her place among the fitness leaders in the province of Quebec. Kinesiologist and Group Classes & Fitness Director for Les Entreprises Vivre en Forme, her goal is to change people’s lives through fitness. Creator of POWER CARDIO, lecturer and master trainer, Jennifer passes on her knowledge with great passion and outstanding energy.







Pierre-Olivier Pinard



B.Sc. CFMP Kinésiologue / BSc CFMP Kinesiologist



Pierre-Olivier, président fondateur de Kin Impact, a su développer ses compétences dans plusieurs domaines sans s’imposer de frontières. Ayant fait ses études à l’Université de Sherbrooke en kinésiologie, il a ensuite effectué plusieurs formations en Suède, en Californie, dans le Rhode Island, et plus encore. Il a assisté M. Charles Poliquin, entraineur de renommée internationale, durant plusieurs mois dans son centre de hautes performances aux États-Unis. Pierre-Olivier a eu la chance de peaufiner ses techniques de consultant par le biais de consultations privées en nutrition et entrainement sur les Champs Élysées à Paris ainsi qu’à Genève en Suisse. Il a finalement complété sa formation en obtenant une certification en médecine fonctionnelle de la Functional Medecine University. Maintenant à la tête de deux instituts médico-athlétiques en Estrie, Pierre-Olivier passe de la consultation privée à la gestion de ses entreprises sur une base quotidienne. Pierre-Olivier, president and founder of Kin Impact, developed his expertise in several areas of activity without self-imposed boundaries. He studied kinesiology at the Université de Sherbrooke, followed by extensive training in Sweden, California, and Rhode Island among others. For several months he assisted Mr. Charles Poliquin, internationally renowned trainer, at his high-performance centre in the United States. Pierre-Olivier boldly perfected his counselling technique through private personal fitness and nutrition consultations at the Champs Élysées in Paris, as well as in Geneva, Switzerland. He completed his training by obtaining a certification in functional medicine from the Functional Medicine University. He now leads two Kin Impact branches in the Eastern Townships alternating between his work as a personal trainer and the management of his businesses on a daily basis.







Krista Popowych



B.Sc. Kinésiologie / BSc Kinesiology



Depuis plus de deux décennies, Krista inspire les leaders, les entraineurs et les gestionnaires de l’industrie du conditionnement physique avec des séances motivantes et dernier cri. Ayant remporté le prix de la Présentatrice Fitness de l’année canfitpro en 2016, et de l’Instructrice Fitness IDEA de l’année en 2014, Krista a démontré son profond engagement envers l’éducation physique. Une instructrice, entraineure et formatrice recherchée, Krista est directrice générale de la division Formation de Keiser. Elle est également une personnalité connue de la télévision, créatrice de DVD, et l’une des membres de l’équipe commanditée par Adidas 3-stripes. En tant qu’auteure publiée et conférencière, Krista communique sa passion pour la



8



condition physique partout dans le monde. Son objectif a toujours été d’inspirer les gens grâce à l’éducation et le mouvement, et c’est ce qu’elle fait avec ses présentations remplies de créativité et son approche pratique de la condition physique. Krista has been inspiring fitness leaders, trainers and managers for over two decades with her motivating and on-trend sessions. As the 2016 canfitpro Fitness Presenter of the Year award recipient and the 2014 IDEA Fitness Instructor of the Year award winner, Krista has shown an outstanding commitment to fitness education. A highly sought instructor, trainer and educator, Krista is the Global Director of Group Education for Keiser. She is also a recognized TV personality, DVD creator and an Adidas 3-stripe team sponsored member. As a published author and professional speaker, Krista spreads her passion for fitness across the globe. Her goal has always been to inspire others through education and movement, and she does just that with her creative sessions and real-life approach to fitness!







Claudette Rouisse



B.Sc. Éducation Physique, MA, certifiée YMCA, ACSM, canfitpro, E-RYT / BSc Phys Ed, MA, YMCA, ACSM, canfitpro, E-RYT certified



Claudette travaille dans l’industrie de la santé et du conditionnement physique depuis 26 ans comme entraineure privée, instructrice de conditionnement physique de groupe, gestionnaire et depuis les 8 dernières années en tant que enseignante de yoga certifiée. Sa passion pour le yoga a commencé lorsqu’elle a été introduite au style Yogafit pour qui elle est maitre- formatrice. Toujours dans le désir de propager la santé et le bien-être, elle est coach de formateurs pour les YMCA du Québec et conférencière en formation continue. Claudette has been working in the fitness industry for the last 26 years as a private trainer, group fitness instructor, manager, and, for the last eight years, as a certified yoga instructor. Her passion for yoga started when she was first introduced to the Yogafit method where she now acts as Master Trainer. Always wishing to promote health and wellness, she is a Trainer Educator for YMCA Québec and she gives lectures in a continuous education context.



Kirstin Schell



Nutritionniste holistique, naturopathe, Nutrition de précision de niveau 2 canfitpro / Holistic Nutritionist, Naturotherapist, Precision Nutrition L2, canfitpro



Kirstin a amorcé sa carrière dans le domaine du conditionnement physique en 2000 au sein de GoodLife Fitness et a depuis tenu les rôles de directrice de l’entrainement, directrice générale, et directrice régionale de l’entrainement privé. La nutrition est devenue une passion au tout début de sa carrière alors qu’elle constatait les bienfaits d’une bonne nutrition sur le bien-être, les résultats et la santé de ses clients. Kirstin est maintenant à la tête d’une clinique de nutrition prospère à Montréal et elle est coauteure du manuel de certification en nutrition et perte de poids canfitpro, lancé en 2003. Dû en partie à sa grande expérience et à sa formation en tant qu’entraineure privée et instructrice de cours en groupe, Kirstin est une instructrice et une présentatrice recherchée. Kirstin began her career in the Fitness Industry in 2000 with GoodLife Fitness and has since held the role of Fitness Manager, General Manager and Regional Personal Training Manager. Nutrition became a passion early in her career as she saw firsthand its impact on the wellness, results and vitality of her clients. Kirstin now runs a successful nutrition consulting practice in Montreal and co-authored the canfitpro Nutrition and Weight Loss certification manual that launched in 2013. Based on her extensive personal training and group fitness education and experience, Kirstin is a sought-after instructor and presenter.



Kim St-Vincent



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Kim œuvre au sein des Entreprises Vivre en Forme depuis 2004. Kinésiologue de l’UQÀM et certifiée en psychologie, elle a occupé la majorité des postes offerts dans les centres : d’entraineure privée à instructrice de cours en groupe, elle est également conférencière et formatrice de vélo intérieur depuis 2014. Passionnée de sports individuels tels les sports cyclistes et de glisse, elle est également une joueuse de basketball au niveau universitaire et se spécialise en préparation physique pour athlètes. Kim se démarque par son intensité, sa technique et son goût du dépassement. Elle saura vous sortir de votre zone de confort, et vous apprendra à devenir la meilleure version de vous-même. Kim has been working for Les Entreprises Vivre en Forme since 2004. Holding a kinesiology degree from UQÀM and certified in psychology and massage therapy, she has taken on many roles as fitness professional from personal trainer to group fitness instructor, she is also a guest speaker and trainer for topics such as indoor cycling since 2014. Passionate about individual sports such as cycling and board sports, she is also a university level basketball player; she specializes in physical preparation for athletes. Kim stands out by her intensity, technical focus and appetite for challenges. She will know how to get you out of your comfort zone and help you how to become a better version of yourself.



Jean-Denis Thomson



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Jean-Denis détient un baccalauréat en science de l’activité physique de l’UQÀM. Chef de division sports, loisirs et installations à la ville de Montréal depuis janvier 2017, il a précédemment été Directeur du département d’entrainement chez Énergie Cardio pendant plus de 15 ans, où il a formé des entraineurs, des entraineurs-chefs et des gestionnaires de centres de conditionnement physique partout au Québec et au Canada. De plus, il agit à titre de conférencier lors de différents congrès traitant de l’entrainement. Durant ses temps libres, il enseigne le vélo intérieur et œuvre à titre d’entraineur personnel pour une clientèle diversifiée, que ce soit du client désirant perdre du poids à l’athlète international. Jean-Denis holds a baccalaureate of Physical Education from UQÀM. Division manager, sports, recreation and facilities for the City of Montreal since January 2017, he was Director of Fitness Training for Énergie Cardio for 15 years where he trained fitness trainers, head-trainers and club managers all over the province of Québec, and Canada. Furthermore, he acts as a guest speaker at Sports and Fitness conventions. When he is not working, Jean-Denis teaches indoor cycling and acts as a personal trainer to a wide variety of clients, whether they are on a weight-loss journey or professional athletes.
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Pierre-Mary Toussaint



B.Sc Kinésiologie / BSc Kinesiology



Pierre-Mary Toussaint est kinésiologue et détient une maîtrise en physiologie de l’exercice. Il enseigne au département de kinésiologie de l’Université de Montréal. Il agit à titre de préparateur physique de l’équipe de football des Carabins de l’Université de Montréal depuis les débuts de la formation en 2002. Il a rempli ce même rôle avec l’Impact de Montréal de 1998 à 2004. Il a participé à la préparation physique de Georges St-Pierre de 2012 à 2014. Il est aussi responsable de l’entrainement de plusieurs boxeurs professionnels et de l’équipe nationale de boxe. Il codirige PERFMAX, un centre de santé et de haute performance qui se spécialise, entre autres, dans le suivi d’athlètes et de sportifs. Pierre-Mary Toussaint est coauteur des livres Mythes et réalités sur l’entrainement physique et Mythes et réalités sur la musculation ainsi que Mythes et réalités sur la course à pied. Pierre-Mary is a kinesiologist who also detains a master of Exercise Physiology. He is a lecturer at the Université de Montréal and acts as a fitness trainer for the university’s football team, since 2002. He occupied the same position with the Montreal Impact from 1998 to 2004. He participated to Georges St-Pierre’s physical preparation from 2012 to 2014. He is responsible for the training of several professional boxers and the national boxing team. He coleads PERFMAX, a health and high performance club specializing in the follow-up of athletes and sports people. He co-authored three books : Mythes et réalités sur l’entrainement physique, Mythes et réalités sur la musculation, and Mythes et réalités sur la course à pied.







Anie Villeneuve



Avec plus de 20 ans d’expérience dans le domaine de l’activité physique au cours desquels elle a été coordonnatrice au marketing, directrice de succursale, conseillère aux opérations, entraineure et instructrice de cours en groupe pour le plus grand réseau de centre de conditionnement physique au Québec, maintenant directrice de l’éducation chez STAK Fitness / MATRIX Canada, TRX « Senior Course Instructor » et Master Trainer pour Escape Fitness, Anie vous transmettra sa passion pour l’entrainement grâce à son style de coaching unique et dynamique !



With over 20 years’ experience in the fitness field during which she served as marketing coordinator, club manager, advisor to operations, trainer and group class instructor for the biggest health club network in the province of Québec, she is now Education Director at STAK Fitness / MATRIX Canada, TRX Senior Course Instructor and Escape Fitness Master Trainer. With her overall passion for the fitness, she will pass it on to you with her unique and dynamic coaching style!







Laura Warf



B.Ed. Éducation physique / BEd Physical Education



Laura est la fondatrice de l’École du bonheur qui a pour mission de fournir les outils et les enseignements qui permettront à tout un chacun d’améliorer leur vie, d’atteindre le bonheur et le bien-être en adoptant une approche holistique. Elle est une conférencière-motivatrice prisée et éducatrice ayant présenté lors d’événement et de conférences variés depuis 25 ans. Elle est reconnue pour son habileté incontestée à atteindre son audience grâce à son énergie positive et son enthousiasme. Elle détient un baccalauréat de l’université McGill, en éducation physique, elle est certifiée en tant que spécialiste du conditionnement physique, elle est instructrice de yoga, praticienne Reiki et thérapeute en traitement énergétique. Son message combine les enseignements anciens de la philosophie du yoga et les recherches récentes dans le domaine de la science de l’exercice et de la psychologie positive. S’inspirant de son expérience en intégration corps-esprit-cœur, elle dirige les individus et les groupes à travers des expériences transformationnelles avec authenticité. Présentement, elle pratique en tant que thérapeute internationale, en ligne, grâce à sa méthode « 8 Essential Elements to Health and Happiness ». Visitez son site au : www.LauraWarf.com Laura is the founder of the School of Happiness aiming to provide tools and teachings for people to upgrade their health, happiness and well-being while adopting a holistic approach. She is an award winning inspirational speaker and educator who has presented at various events and conferences for 25 years and is known for her passionate ability to engage audiences with positive energy and enthusiasm. She has a fitness education degree from McGill, certifications and training as a fitness specialist, yoga teacher, Reiki practitioner and energy therapist. Her message combines the ancient teachings of yoga philosophy with current research in the field of exercise science and positive psychology. Drawing upon her background in mind-body-heart integration, she authentically leads individuals and groups through transformational experiences. She currently coaches live and online internationally using her “8 Essential Elements to Health and Happiness.” Please visit www.LauraWarf.com
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Formation AIM Aim Training



Exclusivité Énergie Cardio et Éconofitness extra / Exclusive to Energie Cardio and Éconofitness extra



9 h à 17 h



Vendredi 6 octobre / Friday October 6th



9AM to 5PM



Brent Findlay



Susan Laney



Le MODULE 1 AVANCÉ est un programme spécifique ciblant une meilleure méthode d’enseignement en respectant l’essence du programme. C’est une exploration en profondeur de la technique de coaching. Les instructeurs enseignent et reçoivent une rétroaction de la part d’un formateur de classe mondiale, à deux reprises. Les AIMs LesMills CXWORX et LesMills BODYFLOW Module 1 vous permettront d’atteindre la perfection dans l’exécution de vos routines. Grâce aux outils et aux accessoires d’entrainement personnel, vous pourrez vous concentrer sur votre posture et votre alignement. Le module d’enseignement vous montrera comment atteindre l’excellence en appliquant le même processus de préparation en quatre étapes que celui utilisé par les présentateurs de DVD. Celui-ci inclut les consignes obligatoires, l’enseignement à travers l’objectif du morceau (track focus), les techniques de rédaction (script) avancées, et l’utilisation de la voix. The ADVANCED MODULE 1 is program specific and focuses on how to better teach in the essence of the program. It’s an in-depth exploration of technique and coaching. Instructors teach and receive feedback by a world-class Trainer twice. AIM LesMills CXWORX and LesMills BODYFLOW Module 1 will take your execution to perfection. Using Personal Training tests and props, you’ll focus on posture and alignment. The coaching block shows you how to reach excellence by applying the same four-step preparation process as the DVD presenters use. It involves Compulsory cues, teaching to the Track Focus, Advanced scripting technique and use of voice.



Place limitées Limited places



Prérequis : être certifié et enseigner ce programme depuis un minimum de 9 mois Prerequisite : Be certified and teach this program for at least 9 months



Coût : 120,00 $ + taxes = 137,97 $ Voir formulaire spécifique à cette formation à la page 34



See specific registration form for this training on page 34
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9 h à 17 h 9AM to 5PM



Vendredi 6 octobre / Friday October 6th



7 h à 16 h



7AM to 4PM



Gavin Featherstone



Cette formation axée sur la technique avancée du cycliste, vous fera découvrir différentes positions sur le vélo, différentes techniques de pédalage et vous comprendrez mieux le rôle du centre du corps. Également, vous découvrirez comment transmettre ses notions aux participants de vos cours. 10 heures de cours pour les instructeurs avancés LesMills RPM. Cette formation perfectionnera votre technique et votre coaching. Les instructeurs présents enseigneront à deux reprises durant la formation et ils recevront de la rétroaction par le formateur. Vous apprendrez alors à perfectionner votre enseignement dans l’essence du programme LesMills RPM. Focused on advanced cycling technique, exploring the perfect cycling position, the role of the core and pedal technique. You’ll also discover how to relay this information to your class and how to take them on a memorable journey! This 10 hour course if for advanced LesMills RPM instructors. It’s an in-depth exploration of technique and coaching. Instructors teach and receive feedback from a world-class Trainer twice. Participants focus on how to better teach in the essence of the LesMills RPM program.



Place limitées Limited places



Prérequis : Être certifié et enseigner ce programme depuis un minimum de 9 mois. Prerequisite : Be certified and teach this program for at least 9 months.



Coût : 120,00 $ + taxes = 137,97 $ Voir formulaire spécifique à cette formation à la page 34



See specific registration form for this training on page 34
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Zumba® basic 1 9 h à 17 h 9AM to 5PM



Vendredi 6 octobre / Friday October 6th



Karine Opasinski



PRÉSENTÉ EN FRANÇAIS, FORMATRICE BILINGUE PRESENTED IN FRENCH, BILINGUAL TRAINER



Cette formation initiale vous donnera les outils nécessaires pour diriger votre propre cours de Zumba®. Apprenez la formule Zumba® nos quatres rythmes de base et bien plus encore! Inscription au : https://www.zumba.com/fr-FR/become-a-zumba-instructor This introductory training will give you the tools you need to lead your own Zumba® class. Learn the Zumba® formula, our four basic rhythms and more! Registration at :



https://www.zumba.com/en-US/become-a-zumba-instructor .
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Légende / Legend : Cours en groupe / Group Fitness Entrainement / Training Vélo intérieur / Indoor Cycling Yoga – Pilates – Flexibilité / Yoga – Pilates – Flexibility Atelier théorique / Lecture Gestion / Management



9 h à 10 h 15 9AM to 10:15AM



Français / French Anglais / English



Samedi 7 octobre / Saturday October 7th



#101 LesMills BODYPUMP # 104



Susan Laney, Gavin Featherstone, Brent Findlay Venez vivre la nouvelle édition LesMills BODYPUMP 104, en exclusivité et en primeur mondiale au Congrès Tendances Fitness 2017, dirigée par nulle autre que Susan Laney, Gavin Featherstone et Brent Findlay formateurs internationaux pour LesMills. Laissez-vous inspirer par les meilleurs instructeurs LesMills BODYPUMP au monde! Led by no other than Susan Laney, Gavin Featherstone and Brent Findlay, LesMills International presenters, come experience, in exclusivity, the world premiere release of LesMills BODYPUMP 104. Let yourself be inspired by the best LesMills BODYPUMP instructors in the world!



#102 Ressentez la musique, un voyage autour du monde avec Zumba® / Feel the Music, Travel the World with Zumba® Karine Opasinski



Un voyage rythmé autour du monde avec Zumba. Amenez votre corps, esprit et âme à un autre niveau d’entrainement qui vous fera transpirer au différents rythmes du monde comme le Bollywood, les musiques africaines, le reggeaton francophone, zook et des musiques latines traditionnelles. Venez vous évader et laissez-vous emporter dans ce voyage dansant autour du monde !!!! A rhythmic journey around the world with Zumba. Take your body, mind, and soul on a full-blown fitness journey. This high-energy Zumba workout combines rhythms of the exotic sounds of Bollywood, Africa, cutting-edge hip hop, French Reggaeton, and traditional Latin rhythms into one amazing experience. Come and escape reality and let your mind and body be blown away!!!!



#103 Énergie vitalité / Energy Vitality Suzie Bouchard



Énergie Vitalité; un cours plein de possibilités…qui ne sont pas assez exploitées. Découvrez comment planifier votre cours et surtout comment plaire et répondre aux besoins d’une clientèle très variée! Venez chercher de nouvelles idées et vous amuser! Energy Vitality is a group class filled with unexploited possibilities… Discover how to plan your class and how to please and satisfy the needs of a wide variety of participants! Come in for new ideas and have fun!



#104 Vélo intérieur et extérieur, un mariage viable? David Dulude



Plusieurs participants aux cours de vélo intérieur veulent se préparer pour leur saison de vélo extérieur. Comment peut-on imbriquer le vélo intérieur dans une planification annuelle en cyclisme? C’est justement de cette question dont nous discuterons durant cette conférence. Venez apprendre ce que les cours peuvent apporter aux cyclistes passionnés. Participants to indoor cycling classes are often there to prepare their outdoor season. How can we include indoor cycling to the annual planning of road cyclists? That is what we will address during this lecture. Join us to learn how indoor cycling can contribute to road cycling enthusiasts.
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#105 YogaFit - Ouverture du cœur et extensions du dos/ Heart Openers and Back Bends Claudette Rouisse



Cette classe YogaFit est une pratique centrée autour de notre quatrième chakra – Anahata dont la signification littérale est « indemne ». Redécouvrons le pouvoir de l’amour ! Nourrir l’amour de soi grâce au yoga pour s’ouvrir à l’infinité de l’amour qui nous entoure dans ce monde et ultimement à l’harmonie véhiculée par la philosophie du vedanta (The Pathways to Joy, Swami Vivekananda). Cette séance, combinée à la méditation, cible à la fois les ouvertures profondes des hanches et les extensions inverses lombaires dans un entrainement fluide, tout en douceur. Détendez-vous, respirez et déplacez-vous avec bienveillance dans cette classe que vous ne voulez pas manquer ! YogaFit’s Heart Openers and Back Bends is a beautiful practice centered around our Fourth Chakra – Anahata, it’s literal meaning: un-struck. Let’s re-discover the power of Love! Nurturing self-love through Yoga as a way to open ourselves to the boundlessness of the love that surrounds us in this world, and ultimately Oneness from Vedantic thought (The Pathways to Joy, Swami Vivekananda) This practice will focus on both deep hip openers and back extensions through a soft flowing practice with meditation at its centre. Relax, breathe and move with compassion in what is sure to be a workshop you won’t want to miss!



#106 Tout savoir à propos des triathlons / Everything you Should Know About Triathlons! Kirstin Schell



Quelques-uns de vos clients vous ont exprimé le désir de participer à un triathlon ? Avez-vous déjà pensé vous inscrire vous-même ? Le triathlon, une épreuve d’endurance, gagne de plus en plus en popularité, et vous, en tant que professionnel du conditionnement physique, devriez en profiter ! Au cours de cet atelier, nous couvrirons tous les tenants et les aboutissants d’un triathlon, les différentes catégories, et comment s’entrainer et se nourrir adéquatement pour chacune d’entre elles. Have some of your clients expressed interest in participating in a triathlon? Have you considered signing up for one yourself? Triathlon–and all endurance sports–are booming in popularity right now and you, as a fitness professional, should take advantage of the opportunity! This session will go through all the ins and outs of a triathlon, the different categories of races, and how to train properly and fuel for each.



#107 Établir un lien fort et sensé avec le client (1re partie) / Establish a Strong Relationship With Your Clients (Part 1)



Julie-Christine Cotton



La relation entre un entraineur et son client est un puissant facteur de réussite dans l’atteinte (et le maintien) des résultats escomptés... Mais quelles sont les caractéristiques que possèdent les entraineurs qui parviennent à réellement « accrocher » leurs clients ? Cet atelier pratique vous donnera des astuces concrètes pour personnaliser et humaniser vos suivis avec votre clientèle. À l’aide des cas présentés, vous apprendrez à mieux évaluer le potentiel de vos clients ainsi qu’à déterminer des objectifs à la fois réalistes et stimulants pour eux. Prenez part à un atelier alliant créativité et rigueur ! The relationship between personal trainers and their clients is a powerful key to success in reaching –and maintaining– expected results. But what characterizes fitness trainers who succeed in getting their clients “hooked up”? During this workshop, I will teach you some practical tips and advice to personalize and humanize your approach with your clients. With the help of some case studies, you will learn to better assess your clients’ potential and establish goals that are both realistic and stimulating for them. Take part in a workshop where creativity and thoroughness combine!



#108 Mythes et réalités en nutrition / The Myths and Facts of Nutrition Pierre-Olivier Pinard



Le bio, ça vaut le coût ? Les édulcorants, c’est comme le sucre ? Les micro-ondes, c’est mauvais ? La détox, c’est possible ? L’intolérance au gluten et aux produits laitiers, est-ce réel ? Tant de questions et bien d’autres qui seront enfin éclaircies durant cette conférence sur les mythes et réalités en nutrition. Nous verrons ce que la science a à nous dire et comment les mythes ont parfois un impact réel dans la vie de vos clients. Ces questions qui reviennent continuellement méritent d’être bien répondues et même si vous ne travaillez pas quotidiennement en nutrition, vous aurez tous les outils pour confirmer les réalités et détruire les mythes une bonne fois pour toutes. Eating organic, is it worth the cost? Are sweeteners as bad as sugar? Are microwave ovens bad for us? Is detoxing possible at all? Being intolerant to gluten or lactose, is that real? So many questions and then some will finally be answered during this lecture regarding the myths and facts of nutrition. We will examine what scientists have to say about it, and how myths can sometimes have a real impact on the lives of our clients. The questions that keep haunting to be answered, and whether or not you work at a nutrition level on a daily basis, you will have the necessary tools to confirm what is real or destroy myths once and for all.
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10 h 45 à 12 h 10:45AM to 12PM



Samedi 7 octobre / Saturday October 7th



#201 POWER CARDIO



Jennifer Pelletier et l’équipe POWER CARDIO Fidèle à sa mission, POWER CARDIO vous promet efficacité, dépassement de soi et simplicité. Venez vivre l’expérience en exclusivité et en primeur avec Jennifer et toute l’équipe POWER CARDIO. True to its mission, POWER CARDIO promises once again an effective, challenging and yet simple workout. Be among the firsts to experience it with Jennifer and the POWER CARDIO team.



#202 Entrainement repimpé avec le poids du corps / Body Weight Training Amped Up Krista Popowych



Nous savons tous que le meilleur équipement pour s’entrainer est notre corps. Cette séance sans équipement est la combinaison parfaite d’exercices fonctionnels et d’exercices en intervalles qui propulsera n’importe quel entrainement. Interactif, amusant et rempli d’idées géniales, cet entrainement est parfait pour les groupes de toutes tailles. Un entrainement avec le poids du corps repimpé que n’importe qui peut faire n’importe où, n’importe quand! We all know that the best piece of equipment is your body. This non-equipment based session is the perfect combination of functional strength and evolving intervals that will amp up any workout. Interactive, totally fun and packed with amazing ideas, this workout is perfect for small or large groups. Body Weight Training Amped-Up is truly a do anywhere, do anytime workout - - for anyone!



#203 Libérez-vous de vos limites! / Escape Your Limits! Anie Villeneuve



Vous entendez les mots « Cardio » et « militaire », et vous vous attendez à courir, sauter, pousser, tirer, squatter, et faire des fentes. Par contre, il vous faudra plus que ces quelques exercices pour que les gens deviennent accros à votre cours. En fait, ce que les gens veulent vraiment, c’est de vivre une expérience, une expérience qui met l’emphase sur votre relation avec eux et sur l’innovation dans la routine. Cet atelier vous enseignera non seulement comment offrir une bonne séance d’entrainement, mais comment faire en sorte que le client choisira votre cours à chaque visite. You hear the words “boot camp” and you expect to run, jump, push, pull, twist, squat and lunge. However, it takes more than just a slew of exercises to keep people coming back. In fact, what your clients really want is a “training experience”—one that emphasizes service and innovation. This session will teach you not just how to deliver a great workout, but make it so your clients pick your small- and large-group classes every time.



#204 Intervalles métaboliques – vélo et plus / Metabolic Intervals – Bike and Beyond Kirsten Schell



Les cours mixtes gagnent en popularité dans l’industrie. Ce cours offre le meilleur du conditionnement cardiovasculaire et de l’entrainement musculaire en un cours dynamique, rempli d’action. Des intervalles sur le vélo et hors selle utilisant le poids de votre corps vous procureront un entrainement complet qui fera exploser votre métabolisme ; vos participants en redemanderont ! Fusion classes are gaining popularity in the industry. This class offers the best of cardiovascular conditioning and strength training in one dynamic, action packed class. Intervals on the bike, and off the bike, using just your own body will allow for a full body, metabolism blasting session your class participants will surely love!
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#205 L’entrainement d’étirements dynamiques d’ESSENTRICS : debout et au sol / ESSENTRICS’ Dynamic Stretching: Standing and Lying Down ESSENTRICS



Intuitive et parfaitement équilibrée, la technique d’étirements dynamiques d’ESSENTRICS offre un entrainement du corps dans sa totalité. Créé pour les hommes et pour les femmes, l’entrainement comprend un mélange d’exercices en position debout et au sol qui permet de renforcer et d’étirer les muscles à des angles plus eficaces, ce qui rend l’étirement plus profond et plus ciblé. Après un cours d’ESSENTRICS vous ressentirez une transformation au niveau musculaire : vos muscles seront rééquilibrés, allongés et puissants ! Les entraineurs sportifs, et autres instructeurs de mise en forme et de danse découvriront un programme qui permet la mise en forme et le rééquilibre rapide et sans risque de la tête aux pieds. Cette séance d’introduction vous présentera les principes fondamentaux de la méthode et décrira le processus de formation d’instructeur ou d’instructrice de la technique. – Nouvelle routine Intuitive and perfectly balanced, ESSENTRICS is a dynamic muscular stretching group itness class. Formatted to suit both men and women of all ages the program includes a mix of standing and lying down postures allowing strengthening and stretching muscles in more effective angles, to attain a deeper, more targeted stretch. After an ESSENTRICS session, you will feel the transformation in your muscles, they will be rebalanced, longer, and stronger! Sports coaches and other itness and dance instructors will discover a program that allows itness and quick rebalancing from head to toe, without any risks. This introductory session will introduce you to the fundamentals of the program and will explain the certiication process to become an ESSERNICT S instructor. – New routine.



#206 Devenez la meilleure version de vous-même – Votre rôle d’instructeur : LesMills BODYPUMP & CXWORX Become the Better Version of Yourself – Your role as an educator: LesMills BODYPUMP & CXWORX



Gavin Featherstone, Brent Findlay, Susan Laney



Une occasion unique d’avoir accès à du coaching afin de devenir le meilleur instructeur possible. Comment enseigner et faire progresser vos participants et ainsi faire la différence dans votre rôle d’instructeur. Participez à cet atelier, appliquez les conseils, et constatez votre évolution dès vos prochains cours. Places limitées. A unique opportunity to access coaching to become the best instructor possible. How to teach and contribute to the progress of your participants, make the difference as an instructor. Join in, apply the advice provided by the coaches and notice your evolution as early as your next classes. Places are limited.



#207 Maigrir en toute simplicité / Losing Weight Simply Isabelle Huot



Des petits changements qui comptent : des modifications alimentaires efficaces qui permettront d’abaisser, au quotidien, votre apport calorique pour maigrir sans souffrir. Perdre du poids ou le maintenir n’aura jamais été aussi simple ! Little changes that count: effective changes to your diet that will allow you to reduce your daily calorie intake to lose weight painlessly. Losing weight or maintaining your health weight has never been this simple!



#208 Entreprenariat en activité physique / Physical Activity Entrepreneurship Félix Daigle



Comment faire de sa passion une carrière ? Comment mettre ses connaissances de l’avant pour inciter un client à utiliser vos services ? Plusieurs personnes dans le domaine du conditionnement physique ne sont pas à l’aise à vendre leurs services simplement parce qu’ils ne savent pas de quelle façon s’y prendre. Dans cet atelier, je vous expliquerai comment découvrir vos forces, les maximiser et les mettre en application pour augmenter votre clientèle. Avec ces outils simples, vous serez en mesure d’utiliser vos propres forces pour générer un revenu supplémentaire. How can you turn your passion into a career? What’s the best way to showcase your knowledge and encourage a potential customer to use your services? In the fitness industry, people can be hesitant to sell their services, simply because they don’t know how to go about it. This workshop will explain how to pinpoint your strengths, maximize and implement them, thus increasing your client base. You’ll be able to use your strong points to generate extra income with these simple tools.



#209 Changer de corps est-ce vraiment possible? / Is it Really Possible to Change Your Body?
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Pierre-Mary Toussaint En tant qu’entraineurs et entraineuses, vous êtes constamment sollicités pour guider des gens vers des changements corporels apparents. Quels sont les connaissances à posséder et les concepts à maîtriser pour aider les gens à atteindre leurs objectifs de «corps de rêve»? Appuyées par le livre à succès « Mythes et réalités sur la musculation », les notions de cet atelier vous aideront à rendre vos clients satisfaits de leur physique. As a fitness trainer, you are constantly solicited to help your clients change their appearance. What knowledge should you have, what concept should you master to help people get the shape of their dreams? Supported by the best-seller “Mythes et réalités sur la musculation”, the theory included in this workshop will help you make your clients happy with their physique.



13 h à 14 h 15 1PM to 2:15PM



Samedi 7 octobre / Saturday October 7th



#301 Step - Retour vers le futur / Step – Back to the future Arnaud Cior



Comment donner des cours de step plein à craquer sans faire fuir les clients. « La théorie des petits pas » sans complexités chorégraphiques. Teach step classes that will attract more people that you could ever imagine. Learn the “small steps theory”, or how to build an uncomplicated choreography.



#302 Entrainements à deux / Working Out With a Partner Krista Popowych



À deux c’est mieux! Au cours de cet atelier pratique, vous ferez l’expérience de différents formats d’entrainement, incluant le travail en tandem (double de coopération), le côte-à-côte (changez de place), et l’entrainement utilisant le poids corporel (le vôtre et le leur). Injectez d’incroyables vibrations et des idées créatives à vos entrainements. Apprenez la meilleure façon de combiner des enchainements d’entrainement à deux à utiliser dans les cours de GX, les entrainements privés, et les entrainements en petits groupes. Doublez votre plaisir, triplez les résultats grâce à des entrainements à deux. Whoever said two’s a crowd hasn’t tried training with a partner! In this workshop, experience various formats that include working in tandem (double the cooperation), side-by-side (switch it up), to creative body weight training (theirs + yours). Infuse your workouts with incredible vibes and engaging exercise ideas. Learn the best way to put together partner-training combinations to use in GX classes, personal training and small group training. Double the fun and triple the results with partner workouts.



#303 La pliométrie, de l’athlète à vos clients? / The plyometrics, From the Athlete to Your Client? Jean-Denis Thompson



L’entrainement en pliométrie est utilisé afin de développer la force-vitesse chez les sportifs et athlètes de haut niveau. Cette méthode s’applique-t-elle à monsieur et madame Tout-le-Monde? Quel est le volume d’entraînement requis afin de percevoir une amélioration ? À quelle hauteur se font les sauts ? Cet atelier principalement pratique vous fera découvrir, par le biais d’un entrainement, la méthode d’entrainement pliométrie. Vous vivrez un entraînement intense et découvrirez des variantes que vous pourrez adapter pour vos clients. Plyometrics training is used to develop strength and speed among high-level athletes and sports figures. Will this method work for just anyone? How much training is needed to see improvement? How high do people jump? This ultimately practical workshop will help you discover, through training, the plyometrics training method. You will experience intense training and discover variations that you can tailor to client needs.



#304 Autopsie de la motivation en vélo sur musique / Dissecting Motivation in an Indoor Cycling Class Benoit Boudreault
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Quelle est la recette d’un bon cours? Pourquoi le cours d’un instructeur est-il rempli au maximum? Comme on le ferait pour un corps humain, apprenez à disséquer vos cours pour bien comprendre ce qui fonctionne ou fonctionnera avec votre clientèle. Ne laissez rien au hasard et apprenez ce qui motive et qui fait réagir, et pourquoi ça marche. What is the secret of a great indoors cycling class? How can some instructors fill their classes at full capacity? Just like we would a human body, learn how to dissect your classes to better understand what works and what would with your participants. Do not leave anything up to chance, learn what motivates, what makes them react, and why it works.



#305 Hatha Flow Yoga Laura Warf



Joignez-vous à Laura pour une séance de yoga inspirante et énergisante. Explorez et décomposez des enchainements de postures variés. Tout comme il existe plusieurs versions du Hatha Yoga, il existe aussi plusieurs façons d’enchainer postures et séances de yoga. L’art de l’enchainement est l’habileté d’offrir au client une pratique appropriée, efficace et intégrée. Une classe de Hatha Flow est composée de groupes d’enchainements reliés par des transitions effectuées tout en douceur pour former un processus sans interruption. Lors de cet atelier, vous profiterez de conseils et de techniques qui vous permettront de concevoir une classe bien équilibrée du début à la fin. Join Laura for an inspiring and energizing yoga practice. Explore and break down various posture sequences. Just as numerous styles exist in the Hatha yoga branch, there also exist many ways of sequencing yoga postures and classes. The art of sequencing is the ability to offer a practice that is client-appropriate, effective, and integrated. A Hatha flow class is comprised of groups of sequences in a related flow which include smooth transitions to form a seamless process. This workshop will offer tips and techniques to construct a well-balanced class from beginning to end.



#306 Devenez la meilleure version de vous-même - feedback et coaching : LesMills RPM Become the Better Version of Yourself - Feedback & Coaching: LesMills RPM



Brent Findlay



L’objectif de cet atelier de perfectionnement LesMills RPM est de revenir sur certaines précisions techniques ainsi que sur l’enseignement et le coaching. Lors de cette session, les participants pourront mettre en application ce qu’ils apprendront et ils bénéficieront d’un feedback immédiat. L’idée générale est de mettre en place une session vivante basée sur l’échange et la pratique. The objective of this LesMills RPM upskill training workshop is to revisit certain technical precisions as well as teaching and coaching. During this session, participants can implement what they’ve learned and benefit from immediate feedback. The general idea is to put forward a lively, practical, interactive session.



#307 Ne perdez plus votre temps, intégrez l’utilisation des METs dans l’entrainement de vos clients ! /Don’t Waste your Time,



Start Using METs For Your Clients’ Workouts



Philippe Morvan



Votre client s’entraine depuis quelque temps sur le tapis roulant et veut commencer un entrainement sur l’elliptique ? Comment adapter l’intensité afin de maintenir les résultats que vous avez acquis et de ne pas surévaluer ou sous-évaluer l’intensité ? Comment vous y prendre pour périodiser dans le temps son entrainement cardiovasculaire sans trop vous casser la tête ? Et que faire s’il désire avoir une estimation de sa dépense énergétique lors d’une activité physique s’il ne possède pas d’outil de mesure ? Les METs (équivalents métaboliques) sont un outil très simple à utiliser vous permettant d’apporter des solutions rapides et efficaces à vos clients. Que ce soit pour périodiser et planifier l’entrainement cardiovasculaire, modifier l’intensité d’un entrainement musculaire ou évaluer la dépense énergétique de votre client, vous pourrez certainement y trouver votre compte. Your client has been training on the treadmill for a while and now wants to start using the elliptical machine? How will you adapt the intensity of his or her workout to maintain the results thus far acquired without over or underestimating the intensity? How will you periodize the workout within the time allotted to the workout without getting too much of a headache? And what should you do if your client wants an estimate of his or her energy expenditure when exercising if he or she does not have the appropriate measuring tools? METs are the simple solution to your problem. They allow you to offer a simple and quick solution to your clients. They can help you periodize and plan a cardiovascular workout, modify the intensity of a strength training session, or assess the energy expenditure of your client. This will without a doubt help you achieve your goal.



#308 Changez votre façon de faire, devenez un COACH! / Change Your Mindset, Become a COACH! Anie Villeneuve



Êtes-vous satisfait de votre style d’enseignement ? Si la réponse est non, vous devez assister à cet atelier. Je vous enseignerai comment élever votre relation entraineur-client et créer plus qu’un simple entrainement. Vous ressortirez avec les trucs et les outils dont vous aurez besoin pour ressortir de la masse des entraineurs et pour faire de la séance d’entrainement de votre client, une expérience
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inoubliable. Développez et créez une culture d’entreprise prospère et durable. Venez faire l’expérience de notre concept « one team-one ». Are you satisfied with your style of “teaching”? If the answer is no, then you need this workshop. I will show you how to elevate the coach-client relationship and create more than just a workout. Walk away with the tips and tools you need to stand out among other coaches, as you ELEVATE the experience for your day to day athlete. Build a culture and create a thriving and sustainable business. Come experience our one team-one effort concept.



#309 ABC de l’hyperthrophie / Hypertrophy Abc’s Félix Daigle



Prendre de la masse musculaire... Par où commencer ? Charges lourdes avec peu de répétitions, avec des charges modérées avec une tension musculaire continue, technique d’intensification telle que les super sets, les drops set, etc. Il y a beaucoup d’approches différentes face à la meilleure façon pour hypertrophier un muscle. Dans ma conférence, je vous expliquerai les mécanismes physiques du gain de muscle et les techniques pour maximiser son potentiel. Plusieurs personnes utilisent seulement de 50 à 60 % de leur réel potentiel hypertrophique par manque de savoir-faire plus souvent alimenté de ‘bro science’ que de réelles études. Découragés, en l’absence de résultats, certains se tournent vers les aides ergogènes alors qu’avec les connaissances adéquates, leurs résultats seraient quintuplés de façon naturelle... Where’s a good starting point for gaining muscle mass? Heavy weights with fewer repetitions; mid-range weights with constant muscle tension; intensification techniques such as supersets or drop sets, etc. There are several different approaches on how to best gain muscle mass. In my conference I’ll explain the physical mechanisms of muscle gain and the techniques for maximizing muscle potential. Many people use only 50%-60% of their actual muscular hypertrophy potential due to lack of knowledge on the subject, which is often influenced by ‘bro-science’ rather than real studies. When the desired results fail to manifest themselves, discouragement often means turning to ergogenic aids; with the proper knowledge results can be quintupled naturally.



15 h à 16 h 15 3PM to 4:15PM



Samedi 7 octobre / Saturday October 7th



#401 LesMills RPM # 77



Gavin Featherstone et Brent Findlay Venez vivre la nouvelle édition LesMills RPM 77, en exclusivité et en primeur mondiale au Congrès Tendances Fitness 2017, dirigée par nul autre que Gavin Featherstone et Brent Findlay, formateurs internationaux pour LesMills. LesMills RPM est un entrainement sur vélo stationnaire pendant lequel vous pédalerez au rythme d’une musique puissante. Attaquez la route avec vos instructeurs qui vous guideront par-delà collines, plateaux et sommets, pour un entrainement fait d’épreuves contre la montre et d’intervalles. Réveillez l’athlète en vous! Come experience in exclusivity at the 2017 Fitness Trends Convention, the world premiere release of LesMills RPM 77, led by no other than Gavin Feattherstone and Brent Findlay LesMills international presenters. LesMills RPM is an indoor cycling class tuned to powerful music that will get your wheels spinning as your instructor leads you through hill climbs, intervals and sprints. Connect with the athlete in you!



#402 Camp d’entrainement BYOB / BYOB (bring your own body) bootcamp Kirstin Schell



Votre corps est tout ce dont vous aurez besoin pour cette séance haute en intensité. Faites l’expérience d’un entrainement élaboré pour le corps en entier et explorez la gamme de possibilités d’un entrainement par intervalles de haute intensité (HIIT). Un entrainement fait de plusieurs séries intenses conçues pour bruler un maximum de graisses. Transposez la séance à l’un de vos cours dans son intégrité ou choisissez les éléments qui vous conviennent le mieux. Bring your own body is all you need for this intense session. Experience full-body exercises that explore the range of possibilities for High Intensity Interval Training. We will complete multiple sets for a fat scorching all-out session! Bring the whole class profile back to your class or pick and choose what you need most.



#403 Aérobie / Aerobics



Josée Lavigueur et Jean Hébert Renouez avec la danse aérobique, cette fois au rythme d’une musique endiablée. Venez vivre un cours en groupe basé d’abord et avant tout sur le thème du plaisir, offert par deux instructeurs passionnés et dévoués et qui évoluent dans l’industrie depuis près de trois décennies.
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Come rediscover aerobics this time set to a frenzied musical score. Experience a group fitness class based first and foremost on pleasure and fun and conducted by two instructors who have been evolving in the industry for close to 30 years.



#404 ESSENTRICS : Rajeunir un jour à la fois / ESSENTRICS, Aging Backwards ESSENTRICS est un entrainement d’étirements dynamiques dans un format de cours en groupe pour hommes et femmes de tout âge à la recherche d’un programme sécuritaire qui augmentera leur force, leur flexibilité et leur mobilité ayant comme résultat un corps en santé et équilibré. Miranda Esmonde-White, créatrice d’Essentrics, est aussi l’auteure du livre Rajeunir un jour à la fois (classé sur la liste des meilleurs vendeurs du New York Times), qui appuie la philosophie derrière cette technique. Lors de votre cours, vous ressentirez tous les bienfaits et apprendrez la science de ce programme. – Nouvelle routine ESSENTRICS is a dynamic muscular stretching group fitness class formatted to suit both men and women of all ages seeking a safe program that will increase their strength, flexibility and mobility resulting in a healthy, balanced body. Miranda Desmond-White, creator of ESSENTRICS, is also the author of “Aging Backwards”, a New York Times bestseller, supporting the technique’s philosophy. During this workshop, you will feel all the beneits and learn about the science behind the program. – New routine



#405 On fait la boum! / Dance Party Brigite Ouimet



Ajoutez de nouvelles chorégraphies à vos cours dansés. De la musique pop au techno en passant par le style cabaret, vous redécouvrirez le plaisir de danser. Faites briller vos participants et créez un cours dans lequel vos clients deviendront des rock stars. Plaisir et découvertes garantis !!! Add new moves to your dance workouts. From pop to techno, with a hint of cabaret style, rediscover the fun in dancing. Let your participants shine and create a class during which they will be the rock stars. Fun and finds guaranteed!



#406 Comprendre et utiliser les profils de communication / Understand and Use Different Ways of Communicating Arnaud Cior



Comment je fonctionne, comment l’autre fonctionne et surtout... Communiquer efficacement ! Autour d’un principe simple, optimiser votre relation client et votre leadership. How I work, how the other works, but above all… communicate well!



#407 Accompagner le client dans le changement* (suite de l’atelier # 107) / Supporting Your Client Through Change* (Part 2 of



workshop #107)



Julie-Christine Cotton *La participation à l’atelier 1 est recommandée, mais non nécessaire Le vécu psychologique et affectif d’un client n’est pas à minimiser quand vient le temps de l’accompagner dans l’atteinte de ses objectifs de santé. Dans un premier temps, cet atelier vous aidera à mieux cerner la motivation de vos clients à changer. Dans un deuxième temps, vous serez outillés pour mieux comprendre et gérer les résistances au changement qui apparaissent en cours de suivi, dont les schèmes de pensées problématiques du client... Décidément, cet atelier vous permettra de porter un regard différent sur les « clients difficiles » ! *Attending the first part is recommended, but not necessary. The psychological and emotional background of a client should never be neglected when the time comes to support them through the process of reaching their health goals. First, this workshop will help you to better identify what is motivating your clients to change. Second, you will learn the tools to better understand and manage the resistance to change that arises throughout a change process; in the centre of that resistance, the clients’ problematic thinking patterns... This workshop will definitely help you see your “difficult clients” differently.



#408 Nutrition dans les sports d’endurance (entrainement et compétitions) / Nutrition for Endurance Sports Pierre-Olivier Pinard



À l’aire du cyclisme sur route, de la course à pied et du triathlon qui ajoute la nage à ces deux premières disciplines, les athlètes d’endurance avancés et débutants se posent toujours les mêmes questions. Comment faire pour avoir plus d’énergie et optimiser
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leurs entrainements et compétitions ? La réponse réside bien évidemment dans la nutrition et nous passerons en revue les meilleures stratégies nutritionnelles propres aux sports d’endurance. Vous avez entendu parler de Diète cétogène, de l’impact de l’écosystème intestinal, de l’importance de certains acides aminés et de l’équilibre à maintenir entre les 4 principaux électrolytes ? Ce sont là des clés du succès qui seront traitées pour vous. In this era of road cycling and running, and with the new buzz that is triathlons, adding swimming to the two previously mentioned disciplines, experienced endurance athletes, and beginners, often ask the same questions. How can we have more energy and optimize our training sessions and competitions? The answer resides in how one eats. During this workshop, we will review nutritional strategies best adapted to endurance sports. Have you ever heard of the Ketogenic diet, the impact of the intestinal ecosystem, the importance of certain amino acids and of the balance that should be maintained between the four main electrolytes? These are some of the keys to success we will be addressing.



9 h à 10 h 15 9AM to 10:15AM



Dimanche 8 octobre / Sunday October 8th



#501 LesMills CXWORX # 29



Susan Laney, Brent Findlay et Gavin Featherstone Venez vivre la nouvelle édition LesMills CXWORX 29, en exclusivité et en primeur au Congrès Tendances Fitness 2017, dirigée par nul autre que Susan Laney, Brent Findlay et Gavin Featherstone, formateurs internationaux pour LesMills. Laissez-vous inspirer par les meilleurs instructeurs LesMills CXWORX au monde! Lead by no other than Susan Laney, Brent Findlay and Gavin Featherstone , LesMills International presenters, come experience, in exclusivity, the premiere release of LesMills CXWORX 29. Let yourself be inspired by the best LesMills CXWORX instructors in the world!



#502 La fournaise/The Furnace Krista Popowych



Êtes-vous prêts à mettre le feu à votre prochain entrainement ? On fait flamber les calories dans une combinaison d’idées brulantes d’entrainements cardiovasculaires complets. Apprenez comment appliquer les résultats des recherches scientifiques les plus récentes en matière de dépenses caloriques pour vraiment aider vos participants à atteindre leurs objectifs personnels de bien-être et de dépense calorique. Mettez ces connaissances en pratique grâce à des combinaisons cardio variées qui incluent un mélange d’intensité faible et élevée, au tempo rapide et lent. Are you ready to ignite your next workout? Let’s burn it up in a total cardio mix of calorie torching workout ideas. Learn how to apply the most current fat-burning research and science to truly help your participants reach their personal goals of feeling better and increasing their calorie burn. Put it to practise with various cardio combinations that include a mix of low, high, fast and slow.



#503 Libérez-vous de vos limites! / Escape Your Limits!!! Anie Villeneuve



Vous entendez les mots « Cardio » et « militaire », et vous vous attendez à courir, sauter, pousser, tirer, squatter, et faire des fentes. Par contre, il vous faudra plus que ces quelques exercices pour que les gens deviennent accros à votre cours. En fait, ce que les gens veulent vraiment, c’est de vivre une expérience, une expérience qui met l’emphase sur votre relation avec eux et sur l’innovation dans la routine. Cet atelier vous enseignera non seulement comment offrir une bonne séance d’entrainement, mais comment faire en sorte que le client choisira votre cours à chaque visite. You hear the words “boot camp” and you expect to run, jump, push, pull, twist, squat and lunge. However, it takes more than just a slew of exercises to keep people coming back. In fact, what your clients really want is a “training experience”—one that emphasizes service and innovation. This session will teach you not just how to deliver a great workout, but make it so your clients pick your small- and large-group classes every time.
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Une playlist 3 types de cours / One Playlist 3 Classes Kim St-Vincent



Dans cet atelier, vous apprendrez comment transformer un contenu de cours d’intervalles en un cours tout-terrain ou d’ascension. Élaboration d’un cours et planification des séquences d’effort en lien avec l’implication musculaire et l’énergie dépensée. In this workshop, you will discover how to transform adapt the content of an intervals class to an all-terrain or a climbing class. You will learn how to build a class around each effort segments pertaining to muscle recruitment or energy expenditure.



#505 Yoga pour la santé des épaules / Yoga for Shoulder Health Claudette Rouisse



Nos épaules sont une partie complexe de notre corps. L’épaule est non seulement formée de l’articulation, mais aussi de la scapula, la clavicule, l’humérus, la coiffe des rotateurs et des muscles de soutien : le trapèze, le pectoral et les deltoïdes. Nos épaules sont utilisées dans presque toutes les poses de yoga. Dans la pose du triangle, nous les étirons de côté, dans la pose de l’arbre, nous les étirons vers le ciel, elles portent notre poids dans la pose du dauphin et supportent notre torse dans la pose de la chandelle. Par conséquent, nous devons travailler à développer des épaules fortes afin que nous puissions bouger de façon fluide à partir de poses fondamentales comme le chien tête baissée vers des poses plus avancées comme des équilibres sur la tête. Comprenez la complexité de l’épaule, comment prévenir les blessures, et faire du renforcement de façon sécuritaire grâce au yoga. Our shoulders are an intricate part of our body. Not only do we have the shoulder joint, we also have the scapula, clavicle, humerus, rotator cuff, and the supporting muscles: trapezius, pectoralis and deltoids that make up our shoulder region. Our shoulders are used in almost every Yoga pose. In Triangle we have them reach out from our sides, in Tree Pose we reach them overhead, they bear weight in Dolphin and support our torso in Shoulder Stand. Therefore we must work towards building strong shoulders so we can flow seamlessly from foundational poses like Downward Dog into more advanced poses like Headstand. Understand the complexity of the shoulder, how to reduce injury and build strength safely through Yoga.



#506 L’exercice pour vaincre la fibromyalgie / Exercising to Fight Fibromyalgia Yvan Campbell



La fibromyalgie est un syndrome douloureux qui affecte 2 % de la population québécoise, principalement les femmes. La fibromyalgie est la deuxième maladie en importance (après l’arthrose) à l’origine des consultations en rhumatologie. Ce que beaucoup de gens ignorent, c’est que l’exercice est la modalité non médicamenteuse la plus efficace pour venir à bout de cette condition. Par contre, la prescription d’exercices doit respecter certains principes qui seront explorés dans ce séminaire. Fibromyalgia is a painful syndrome affecting 2% of Québec’s population, most are women. It is the second illness in importance–after osteoarthritis–at the origin of rheumatology consults. What a lot of people do not know, is that exercise is most effective than non-drug therapy to overcome that condition. However, the prescribed exercises must comply with certain fundamentals, we will address them during this workshop.



#507 10 règles d’un entraineur à succès/ 10 Rules to Become a Successful Trainer Jean-Denis Thomson et David Dulude



La profession d’entraineur personnel a beaucoup progressé au fil des années. Aujourd’hui, chacun des entraineurs doit se démarquer, entre autres, par leurs compétences, leurs connaissances, leurs capacités relationnelles, etc. La question à laquelle chaque entraineur personnel doit être en mesure de répondre est la suivante : « Qu’est-ce qui fait de moi le meilleur entraineur que je puisse être ? » Lors de cette conférence, vous apprendrez à vous fixer des objectifs professionnels et surtout comment développer votre clientèle. The personal trainer profession has evolved greatly over the years. Today, a personal fitness trainer must stand out because of his skills, knowledge, relational abilities, etc. The question all personal fitness trainer should be able to answer is: “What makes me the best personal trainer that I can be?” During this lecture, you will learn to set professional objectives for yourself, and above all how to build a returning clientele.



#508 Les courses à obstacles (CAO) plus qu’un défi physique! /Obstacle Races, More Than a Physical Challenge! Samuel Hébert
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Pour tout savoir sur la préparation de votre prochaine CAO « La vie est comme une grosse course à obstacles. Nous faisons face à des imprévus, à des épreuves qui nous font vivre plein d’émotions. Au final, l’objectif est le même : arrêter ou franchir l’obstacle, peu importe la manière et le temps nécessaire. Le but est de franchir la ligne d’arrivée, grandi ! » Les CAO sont reconnues comme étant la discipline par excellence pour sortir de sa zone de confort autant sur le plan physique que mental. Alors à quoi ressemble la préparation adéquate pour ce genre d’événement ? Cette conférence vise à répondre à toutes vos questions concernant les courses à obstacles. Nous aborderons les différents types de courses et de catégories, la définition claire de votre objectif, la préparation physique nécessaire et une multitude de trucs et astuces à connaître lors de votre prochaine course. Cette conférence s’adresse autant aux débutants qu’aux élites, ainsi qu’aux entraineurs qui souhaitent outiller leurs clients. “Life is like an enormous obstacle course. We face unexpected events and hardships that make us go through a variety of emotions. At the end, the goal remains the same: stop or overcome the obstacle. The way you arrive to your goal does not matter, nor the time it takes. The goal is to cross the finish line, a grown person.” Participating to an obstacle races is the best way to step out of your comfort zone, both physically and mentally. So, what an appropriate preparation for that type of event should be like? This lecture aims to give you the answers to all the questions you might have on the topic. We will help you sort out the types of races and their categories, establish a clear definition of your objective, define the necessary mental preparation and give you a multitude of hints and tips you should know by your next race. This lecture is for experienced athletes and beginners alike, and for coaches who wish to better equip their clients.



10 h 45 à 12 h 10:45AM to 12PM



Dimanche 8 octobre / Sunday October 8th



#601 Retour aux sources du Bootcamp / Bootcamp Basics Lisa Mastracchio



Les entrainements de style militaire restent une tendance très populaire. Joignez-vous à Lisa pour explorer les multiples possibilités d’interchanger les formats d’entrainements Bootcamp, du travail en équipe, aux enchainements avec un partenaire, aux séquences en intervalles. Vous cherchez de nouvelles façons de mettre vos troupes au défi ? Les bases du Bootcamp sauront satisfaire vos besoins. Bootcamp still remains a hot trend in fitness today. Join Lisa and explore the many ways to play with ‘bootcamp-style’ formats from team play, partner drills to interval training. Looking for fresh ideas to challenge your troops? Bootcamp Basics will deliver!



#602 Fesses de fer versus fesses à faire rêver /Buns of Steel versus Dreamy Buttocks. Arnaud Cior



Comprendre comment avoir des belles fesses plutôt que des fesses d’enfer Understand how to get a great looking behind, not how to become a hard ass.



#603 Pousser fort comme une femme! / Push It Like a Woman! Pierre-Mary toussaint



Il est commun d’associer entrainement de force et de haute intensité aux hommes. Toutefois, les femmes aussi ont la capacité et la motivation pour réaliser des séances de musculation ultra-exigeantes et ainsi obtenir des résultats inespérés. Dans cet atelier pratique appuyé par le livre à succès « Mythes et réalités sur la musculation », nous aborderons différentes méthodes et exercices pour fournir aux entraineurs des outils pour pousser leurs clientes à se dépasser en musculation. There is a widespread rumour stating that high intensity strength training is for men only. However, women are as capable and motivated to complete highly demanding strength training workouts and reach unexpected results. During this workshop, supported by the best-seller “Mythes et réalités sur la musculation”, we will address several methods and exercises to better equip fitness trainers to push their clients further into achieving more than what they ever thought they could.



#604 Vélo Keiser : musique, jeux et enchainements qui enchantent / Keiser cycling : Music, games and drills that thrill Krista Popowych



Élaborer un cours de vélo intérieur qui maintient les participants engagés tout en les mettant au défi peut s’avérer difficile pour beaucoup d’instructeurs. Connaitre quelques trucs pourrait vous aider à créer des cours mémorables. En commençant par une liste de lecture qui connecte musique et demande énergétique, suivie d’un équilibre entre séries exigeantes et jeux vous aidera à créer la combinaison parfaite pour un entrainement parfait. Si vous êtes prêts à vous amuser, nous sommes prêts à vous offrir une séance remplie d’idées. Putting together cycling classes that keep students engaged and challenged can be difficult for most instructors. But knowing a few tricks can help you organize
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and execute a memorable ride. Beginning with a playlist selection that connects music with energy-demands followed by the correct balance of drills and games creates the perfect formula for cycling success. If you are ready to play, we are ready to deliver in this idea packed session.



#605 Secouez vos salutations au soleil / Shake up Your Sun Salutations Laura Warf



Le Surya Namaskar ou Salutation au soleil, est une série de postures servant à réchauffer, renforcer et aligner le corps en entier ayant pour origine d’exprimer sa gratitude envers le soleil et la lumière spirituelle qui nous habite tout en se recueillant. Explorez cinq variations que vous pourrez intégrer à une pratique douce, modérée ou vigoureuse afin de mieux satisfaire les besoins des participants. Surya Namaskar, or Sun Salutation, is a series of postures that warms, strengthens, and aligns the entire body, originated as a prayerful way to give thanks for the sun, as well as a spiritual light within us. Explore five different variations that you can integrate easily into a gentle, moderate or vigorous practice to more appropriately meet the needs of your participants.



#606 Devenez la meilleure version de vous-même - feedback et coaching : LesMills BODYFLOW Become the Better Version of Yourself - Feedback & Coaching : LesMills BODYFLOW



Susan Laney



De retour cette année! Une occasion unique d’enseigner ou d’exécuter les mouvements devant des conférenciers reconnus et d’obtenir leurs commentaires instantanément afin de vous faire progresser dans votre poste d’instructeur. Participez à cet atelier, appliquez les conseils, et constatez votre évolution dès vos prochains cours. Places limitées Back this year! A unique opportunity to teach or practice techniques before renowned fitness presenters and receive immediate feedback allowing you to progress as an instructor. Participate to this unique workshop, put their tips to use, and notice your evolution as early as your next classes. Places are limited.



#607 Perte de poids et activité physique / Weight Loss & Physical Activity Martin Lussier



Différents sujets concernant la perte de poids et l’activité physique seront abordés au cours de cet atelier théorique : •comparaison entre les effets de l’exercice et de l’alimentation sur la perte de poids; •les effets du type d’exercice (ex. : musculation, cardio…); •les effets des méthodes d’entrainement sur la perte de poids; •les effets de la durée et de l’intensité des exercices sur la perte de poids; •les effets du métabolisme de repos et de la dépense énergétique post-exercice sur la perte de poids; •les effets de la condition physique sur la perte de poids; •les effets des exercices localisés sur la perte de poids. Several topics regarding weight loss and physical activity will be addressed during this lecture, we will discuss about how these can affect weight loss : •exercising and nutrition; •the type of exercises (ex.: strength training, cardio, etc.); •the methods of training; •the length of time and intensity of workouts; •the basal metabolism and energy expenditure post exercise; •the initial physical condition; •and the targeted exercises on weight loss.



#608 L’entrainement postural / Postural Training Denis Pedneault



On entend de plus en plus parler d’entrainement, de rééquilibre ou de rééducation posturale. Mais qu’est-ce qui compose réellement le cadre théorique de la posture? Quels en sont les facteurs déterminants et que pouvons-nous faire réellement pour l’améliorer? En plus de vous aider à y voir plus clair, cette présentation vous guidera dans le choix des professionnels, des outils et des techniques visant le travail postural. here is more and more talk about postural training, rebalancing or rehabilitating. But what is it really all about? What is comprised within the framework of postural
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training? What are the determining factors, and what can we really do to improve our posture? This lecture will not only help you see more clearly, it will also guide you toward making the right choices of professionals, tools and techniques aiming at postural improvement.



#609 Méthodes et planification de l’entrainement aérobie / Aerobic Training – Methodology & Planning Alexandre Paré



Pouvez-vous expliquer la musculation dans ses moindres détails en parlant muscles, angles, repos, technique, tempo, répétitions, mais lorsque vous parlez de « cardio », vous réduisez le tout à sa plus simple expression : « 220-âge » et « essoufflement » ? Si vous vous reconnaissez dans cette description caricaturale, cet atelier est donc pour vous. Il s’adresse à tous ceux qui désirent : 1) approfondir leurs connaissances scientifiques pour améliorer leur compréhension de l’entrainement cardiovasculaire, et ; 2) apprendre la planification de l’entrainement aérobie pour des clients visant la perte de poids ou la préparation à une course de 5 ou 10 km. Après cette présentation, vous ne verrez plus le « cardio » de la même manière ! Are you among those who can explain strength training right down to the smallest details, talking about muscles, angles, recuperation, technique, tempo, and reps, but when talking about cardio, you are limited to: “220-age” and “out of breath”? If you recognize yourself in this cartoon-like description, this workshop is for you. It is also for those who wish to: 1.develop their scientific knowledge to improve their understanding of cardiovascular training, and; 2.learn how to plan for aerobic training for clients with objectives such as weight loss or running a 5 km/10 km race. After attending this lecture, you will not see cardio in the same way again!



13 h à 14 h 15 1PM to 2:15PM



Dimanche 8 octobre / Sunday October 8th



#701 LesMills BODYFLOW # 79 Susan Laney



Soyez le calme dans la tempête. Vivez LesMills BODYFLOW 79, un entrainement tout en douceur qui développe l’endurance musculaire, la flexibilité et l’amplitude articulaire. Un entrainement pour le corps et l’esprit. Be the calm in the storm. Come experience LesMills BODYFLOW 79, aiming at developing muscular endurance, flexibility and range of motion. Training for the body and soul.



#702 Entrainement Spartacus / Spartacus Workout Brigite Ouimet et Suzie Bouchard



Vous n’y étiez pas l’année dernière???? Voici votre chance de vivre ou revivre l’entrainement SPARTACUS! Même concept... nouveaux exercices et nouveau plan de cours! Que vous soyez instructeur de cours en groupe ou entraineur, nous vous offrons un cours simple, intense et efficace où le dépassement et le plaisir seront assurément au rendez-vous!!! You missed it last year??? Here is the chance to experience, or relive, the SPARTACUS workout! Same concept ... new moves and course outline! Whether you are a group fitness instructor or a personal trainer, attend this simple, intense and effective class. Overachievement and fun included.



#703 La puissance est partout, sauf dans la salle de musculation! / Power is Everywhere, Except Where it Should Be Pierre-Mary Toussaint



Généralement, les activités physiques nécessitent la puissance musculaire. Pourtant, les méthodes d’entrainement visant à améliorer spécifiquement cet aspect sont encore sous-utilisées dans les salles de musculation. Voyez, de façon pratique et à l’aide des notions tirées du livre à succès « Mythes et réalités sur la musculation », comment rendre vos clients et clientes plus explosifs dans la pratique de leurs sports. Power is the most widespread requirement in sports. However, training methods aiming to improve that specific feature is not as popular as it should be. In a practical workshop supported by the notions included in the best-selling book “Mythes et réalités sur la musculation”, learn how to make your clients more explosive when practising their sport of choice.



#704 Tour de France 2017 Arnaud Cior
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Toujours un Tour de France mais avec de nouvelles musiques ÉCOEURANTES ;-) Un cours parfait pour le cardio et sans aucun impact au sol... Le rêve ! The same Tour de France, with AMAZING new music! The perfect class for cardio, without any impact… a dream workout!



#705 Assis, étiré et fort /Seated Stretched and Strong Claudette Rouisse



Cet atelier s’inscrit dans l’idéologie de Yogafit voulant que tout le monde puisse pratiquer le Yoga, peu importe leur âge ou leur condition physique. La chaise est l’équipement idéal pour que les débutants ou les gens ayant des limitations physiques se sentent en confiance. Vous apprendrez une séquence complète, accompagnée d’options, que vous pourrez utiliser avec les personnes âgées, les femmes enceintes, les gens souffrant d’obésité, ayant subi une opération, ou tout autre participant qui pourrait tirer des avantages à une pratique de yoga lente et sécuritaire. Un atelier qui permettra aux étudiants de développer force et flexibilité dans un environnement sans jugement. In YogaFit’s mission to bring Yoga to the masses, this workshop shows how we can do just that! Using the chair as a prop is a wonderful way to bring confidence to our clients who are new to Yoga, or have difficulty (or are incapable) of moving down to the floor. Learn a full class flow and multi-level options that you can start using straight away for our Seniors, Pre-Natal, Obese and Post-Surgery clients or anyone else that will benefit from a slower paced, safety focused practice. Enabling our students to build strength and flexibility in a non-judgment format.



#706 Abdosolution/AbSolution Joanne Doré



Cet atelier pratique vous permettra de suivre un cours pendant lequel vous pourrez vous concentrer sur votre technique, vous approfondirez vos connaissances afin d’être en mesure d’amener vos participants à travailler les muscles de la ceinture abdominale et du tronc de manière plus efficace. This practical workshop will allow you to attend a class during which you will be able to concentrate of your technique, you will deepen your knowledge enabling you to bring your participants to work their core and torso muscles in a more effective way.



#707 Entrainer votre cliente dans la quarantaine / Training Your 40-Year-Old Female Client Lisa Mastracchio



Que vous soyez un instructeur ou un entraineur personnel, cette présentation interactive en est une à ne pas manquer! De ses besoins nutritifs, ses objectifs santé, et son profil hormonal, à ses états d’âme, apprenez comment éduquer et motiver cette cliente unique « entre deux âges ». Vous ressortirez de l’atelier avec des trucs et des outils pour aider les femmes de ce groupe d’âge à atteindre leurs objectifs de forme physique et de vie. Whether you are a fitness instructor or personal trainer, this interactive lecture is a must. From her nutritional needs, fitness goals, and hormonal profile to her mindset, learn how to educate and motivate this unique female client in this ‘in-between’ decade. You’ll walk away with tips and tools to help her achieve success in fitness and in life!



#708 Faite de vous le «Robin des Bois» de l’entrainement et ayez plusieurs cordes à votre arc! / Make a Robin Hood of Yourself, Add a Few Cords to Your Bow.



Vicky Bray et Patrik Painchaud



Dans cet atelier vous verrez les éléments clés qui favorisent l’assiduité, les résultats et le renouvellement de vos clients en entrainement privé! Il y a beaucoup de chose que vous pouvez et devriez faire avec vos clients pour leur donner un service optimal et de ce fait favoriser les résultats. La profession a beaucoup évoluée, soyez actuels et polyvalents dans vos séances d’entrainements avec vos clients si vous voulez les garder longtemps!!! During this lecture, we will present key elements to favour your client’s assiduity, results and the renewal of their contract. There are so many things that you could and should do with your clients to ensure you are offering them the best service possible, thus favouring their success. Our profession has evolved greatly; if you want to keep your client for a long time, be versatile and use new ways of doing things during private training sessions!
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Guide de recrutement électromyographique/ A Guide to Muscle Recruitment Analysis Alexandre Paré



Depuis les dernières années, des études proposant d’analyser le recrutement musculaire lors de différents exercices ont considérablement augmenté. Si un client voulait travailler ses ischiojambiers latéraux, son grand dorsal, ses obliques externes ou son grand fessier, sauriez-vous réellement quel exercice lui proposer pour optimiser ses résultats ? Dans cette conférence unique, Alexandre vous présentera les résultats des études et un guide pratique afin de toujours cibler le muscle agoniste souhaité. For the last few years, studies suggesting the analysis of muscle recruitment when achieving certain exercises have significantly increased. If a client would want to work their lateral hamstring, latissimus dorsi, external abdominal oblique, or gluteus maximus, would you really know what exercise to prescribe to optimize their results? During this unique lecture, Alexandre will share the results of studies and a practical guide to always be able to target the desired agonistic muscle.



14 h 45 à 16 h 2:45PM to 4PM



Dimanche 8 octobre / Sunday October 8th



#801 LesMills RPM « le meilleur selon Brent » / The Best of LesMills RPM According to Brent Brent Findlay



Venez découvrir la playlist favorite de Brent Findlay formateur et présentateur international pour LesMills Nouvelle-Zélande. Brent a regroupé les meilleurs morceaux des dernières éditions LesMills RPM afin de vous amener dans son univers et vous faire vivre l’expérience LesMills RPM à la Brent Findlay. Places limitées Want to find out Brent Findlay’s favourite playlist? Brent, an international Trainer and Presenter for LesMills New-Zealand, put together a playlist of what he thinks are the best tracks from the most recent LesMills RPM releases, he wants to bring you along into his universe and experience LesMills RPM “à la Brent”. Places are limited.



#802 Cardio, abs et plus! / Cardio, Core N’More! Lisa Mastracchio



Joignez-vous à Lisa pour une séance énergisante! Des enchainements de combinaisons cardio simples et d’exercices ciblant le centre du corps rendront cet entrainement unique et efficace pour tous les niveaux de condition physique. Vous ressortirez de cette séance avec des idées innovantes qui dynamiseront vos cours pendant des semaines! Join Lisa for this energizing session! Simple cardio combos mixed with core conditioning make this workout unique and effective for all fitness levels. You’ll leave this session with innovative ideas to ignite your classes for weeks to come!



#803 Entrainement de l’équilibre et de la proprioception en musculation/ Balance and Proprioception Training in a Strength Training Context Martin Lussier



Cet atelier vous aidera à mieux comprendre ce que sont l’équilibre, la stabilité et la proprioception. De plus, les rouages pour trouver ou pour créer des exercices travaillant ces aptitudes physiques vous seront expliqués. Grâce à sa portion pratique vous pourrez élargir votre banque d’exercices sollicitant l’équilibre et la proprioception. Au programme : démonstration et pratique de plusieurs exercices adaptés aux besoins d’une clientèle variée. This mixed workshop will help you better understand what are balance, stability and proprioception. We will explain how to find or create appropriate exercises to develop those physical skills. Through a practical segment, you will be able to add exercises that require balance and proprioception to your exercise library. On the agenda, demonstrations and practice of several exercises adapted to the needs of a variety of clients.



#804 Focus, Techniques et Coaching / Focus, Technical Skills and Coaching Kim St-Vincent



Voici une façon efficace de présenter votre contenu de cours à vos participants. Utilisez ces différentes étapes de coaching afin d’être un instructeur plus solide et préparé, et pour obtenir un entrainement qui correspondra aux besoins de chacun de vos participants.
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Here is an effective way to introduce the content of your class to your participants. Use these coaching steps to become a stronger, more prepared instructor, and to come up with a workout that will correspond to the needs of each of your participants.



#805 Soigner mon dos! / Mend my back! Laura Warf



Si vous ou un client avez déjà expérimenté des moments d’inconfort et de douleur au dos, alors cet atelier est pour vous. Nous examinerons l’anatomie de la colonne vertébrale et nous analyserons vos habitudes compensatoires en regardant de plus près comme vous bougez, et les déséquilibres musculosquelettiques habituels. Apprenez à faire évoluer vos exercices d’une façon sécuritaire et efficace. Nous vous démontrerons une séquence de mouvements conçue pour la santé du dos qui vous permettra d’acquérir davantage de stabilité, d’endurance musculaire et de flexibilité autour des principales articulations du dos. Ce programme est fondé sur les recherches de deux éminents docteurs en matière de guérison des malaises au dos. If you or clients you work with have ever experienced any kind of back discomfort, then this workshop is for you. We will examine the anatomy of the spine, compensatory patterns of how you currently move your body, and common musculoskeletal imbalances. Learn how to progress exercise prescription in a safe and effective way. A sequence of movements designed for back health will be demonstrated and practiced helping build stability, muscular endurance and flexibility around the primary joints that affect the back. This program is based on the research of two reputed published doctors in the field of healing back pain.



#806 10 entrainements incontournables / 10 Essential Wourkouts Jean-Denis Thomson



De plus en plus les clients connaissent les méthodes d’entrainements (super séries, « drop set », etc.) et les différents programmes tels que le « Tabata », le programme de musculation allemand ou German volume training (GVT), la périodisation ondulatoire flexible, etc. Cette conférence vous donnera plusieurs nouvelles idées d’entrainement. You clients are becoming increasingly aware of new methods of training (super sets, drop-sets, etc.) and of several other ways to train such as Tabata workouts, the German Volume Training Program (GVT), flexible non-linear periodization, etc. This lecture will supply you with several new training ideas.



#807 Créez un WOW dans votre vie et dans celle de vos clients! / Ignite the WOW in Your and Your Clients’ Life! Eveline Canape



Vous est-il déjà arrivé de manquer de motivation pour accomplir ce que vous vous étiez pourtant promis de faire? Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi certains de vos clients abandonnent leur entrainement avant d’avoir atteint leur objectif? Apprenez comment faire ressortir la motivation de vos clients, apprenez à les coacher pour qu’ils puissent la faire surgir. Découvrez et faites découvrir à vos clients comment la source de motivation réside dans la tâche elle-même plutôt que dans la récompense à venir. Cela changera votre vie et celle de vos clients! Did you ever lack motivation to achieve what you so promised yourself to do? Have you ever wondered why some of your clients quit working out before reaching their fitness goals? Learn how to reignite your client’s motivation, learn how to coach them so they can unlock the power within. Uncover how the roots of your motivation reside in the task itself rather than in the achievement. It will change your and your clients’ life!



#808 Comment l’entrainement peut vous nuire et même vous blesser / How Working Out Can Harm and Hurt You Denis Pednault



Les gens prennent rarement le temps de se demander pourquoi et comment ils devraient faire ce qu’ils font. Ils aiment beaucoup plus les recettes miracles et les résultats rapides que les remises en question. Ce qui fait que la plupart du temps la quantité et la performance prennent le dessus sur la qualité et la fonction et on se soucie peu (ou pas du tout) des conséquences que ces choix auront dans le futur (ou même dans l’immédiat). Cette présentation vous invitera vers une prise de conscience qui non seulement vous aidera à développer votre sens critique mais changera peut-être à jamais la façon dont vous verrez vos clients et l’entrainement. People rarely take the time to ask themselves why and how they should do what they are doing. They prefer instant recipes and results over putting into question what they are doing resulting in quantity and performance taking over quality and function with little (or no) care for the consequences those choices will bear in the future (or instantly). This lecture will encourage you to raise your own consciousness not only helping you develop a critical sense, but which might change forever the way you see your clients and fitness training.
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EMPLACEMENT



à seulement 10 minutes de Montréal



Sheraton Laval



2440, autoroute des Laurentides Laval (Québec) H7T 1X5



Comment s’y rendre :



De Québec : Prenez l’autoroute 40 ouest (vers Montréal). Prenez



la sortie pour l’autoroute 640 ouest, et ensuite la sortie pour l’autoroute 15 sud (vers Montréal). Prenez la sortie 10, boulevard Le Carrefour. Restez sur la voie de service et prenez la première sortie à votre droite (entrée du centre d’achats Carrefour Laval.). L’hôtel est à votre droite.



Du nord : Prenez l’autoroute 15 sud vers Laval. Prenez la sortie 10,



boulevard Le Carrefour. Restez sur la voie de service et prenez l’entrée pour le centre d’achats Carrefour Laval. L’hôtel est à votre droite.



Du sud : Prenez l’autoroute 15 nord vers Laval. Prenez la sortie 10,



boulevard Le Carrefour. Suivez les indications pour l’autoroute 440 ouest et rejoignez la sortie 15 sud (vers Montréal). L’hôtel est à votre droite.



Métro : Se rendre au Métro Montmorency de la ligne orange. Ensuite prendre l’autobus 61 en direction Édith / Face à Hydro Québec et sortir au terminus Le Carrefour. (Environ 10 minutes en autobus).



Hébergement



Nous sommes heureux d’offrir un tarif exceptionnel pour ceux qui désirent occuper une chambre à l’hôtel Sheraton Laval. Chambre standard : 131,00 $ Pour réservation : 1 800 325-3535



LOCATION



only 10 minutes from Montreal



Sheraton Laval



2440, autoroute des Laurentides Laval (Québec) H7T 1X5



How to get there:



From Québec City: Take Highway 40 West (toward Montréal). Take the exit for Highway 640 West, then the exit for Highway 15 South (toward Montréal). Take exit 10, boulevard Le Carrefour, stay on the service road and take the first exit on your right (same entrance as Carrefour Laval). The hotel is on your right. From the North: Take Highway 15 South toward Laval. Take exit



10, boulevard Le Carrefour. Stay on the service road and take the exit of the Carrefour Laval shopping. The hotel is on your right.



From the South: Take Highway 15 North toward Laval. Take exit 10, boulevard Le Carrefour. Follow directions for Highway 440 West and merge on to exit 15 South (toward Montreal). The hotel is on your right. Metro: Go to the Montmorency station, orange line.Then, take the 61 bus toward Édith / In front of Hydro Québec direction and exit at the Le Carrefour terminal (approx. 10 minutes)



Accomodations



We are happy to offer you an exceptional fare for those of you interested in staying at the Sheraton Hotel Laval. Standard room: $ 131.00 For reservations: 1 800 325-3535
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FORMULAIRE d’inscription



Vous trouverez la version anglaise de ce formulaire à la page 39 et 40.



Congrès tendances fitness 7-8 octobre 2017



The English version of the registration form is available at page 39 and 40.



INFORMATION DU PARTICIPANT



Instructeur de cours en groupe 



q



Nom : Prénom : 



Entraineur 



q



Conseiller 



q



Directeur Coordonnateur CEG Entraineur-chef 



q



Kinésiologue 



q



Gestionnaire 



q



Centre : Compagnie : si employé ou membre d’Énergie Cardio (si autre qu’Énergie Cardio)







Tél. (jour) : Tél. (soir) : Courriel : No civique : Rue : Ville : 



q



Code postal :



Je désire recevoir par courriel de l’information sur la programmation, les promotions ou concours reliés au Congrès Tendances Fitness.



Membre Énergie Cardio q Référé par : Autres 



GRILLE



de tarification Veuillez cochez la case qui correspond à votre situation.



Tarif employé et membre Énergie Cardio 209,00 $ + taxes avant le 11 septembre = 240,30 $ 259,00 $ + taxes après le 11 septembre = 297,79 $ 



q q



Tarif de groupe : 229,00 $ + taxes avant le 11 septembre = 263,30 $ 279,00 $ + taxes après le 11 septembre = 320,78 $ 



q q



Tarif régulier 249,00 $ + taxes avant le 11 septembre = 286,29 $ 289,00 $ + taxes après le 11 septembre = 332,28 $ 



q q



INFORMATION DE PAIEMENT (votre inscription sera valide seulement sur réception du mode de paiement) Par carte de crédit :



q Visa



q Master Card



# carte : Date d’exp. : 



q Par chèque



(à l’ordre de Groupe Énergie Cardio) Montant total : 



Expédier à l’adresse suivante



Montant total : 



Énergie Cardio



Signature : 



1040, Michèle-Bohec, bureau 120 Blainville (Québec) J7C 5E2



Service des cours en groupe



Pour toute information supplémentaire, veuillez communiquer avec le service des cours en groupe par courriel. Vous pouvez nous acheminer votre formulaire d’inscription par courriel à [email protected] ou par télécopieur au 450 979-3801.
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q



COMMENT



faire vos choix



LES ATELIERS



Il y a entre 8 et 9 ateliers pour chaque période de la journée. Vous devez donc choisir les ateliers qui vous conviennent, selon vos besoins et préférences.



COMMENT CHOISIR



Chaque atelier correspond à un chiffre de 101 à 809, selon l’heure et la journée de sa présentation. Vous devez inscrire le numéro des ateliers choisis par ordre de préférence. Donc, si votre premier choix est l’atelier «LesMills BODYPUMP», vous suivrez l’exemple ci-dessous. Veuillez noter que les premières inscriptions reçues auront la priorité. Par conséquent, si aucun choix n’est inscrit, vous devrez alors vous joindre à la file d’attente de l’atelier auquel vous désirez assister.



EXEMPLE Heure



1er



2e



3e



4e



9h à 10h15



101



103



102



109



Politiques d’annulation Toute annulation après la date limite du 30 septembre sera payable en totalité par le participant. De plus, si vous êtes employé d’Énergie Cardio, vous ne pourrez pas bénéficier de la bourse de perfectionnement offerte par votre centre. Pour toute annulation fait avant le 30 septembre, des frais de 50,00 $ vous seront facturés.



CHOIX



NOM : 



des ateliers



ATELIER DU SAMEDI 7 OCTOBRE 2017 1er choix



9 h à 10 h 15



#



#



1er choix



10 h 45 à 12 h



2e choix



#



3e choix



#



2e choix



#



ATELIER DU DIMANCHE 8 OCTOBRE 2017 4e choix



#



3e choix



#



1er choix



9 h à 10 h 15



4e choix



#



1er choix



10 h 45 à 12 h



Dîner de 12 h à 13 h 1 choix er



13 h à 14 h 15



# 1er choix



15 h à 16 h 15
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#



2 choix e



# 2e choix



#



#



#



2e choix



# 2e choix



#



3e choix



# 3e choix



#



4e choix



# 4e choix



#



Dîner de 12 h à 13 h 3 choix e



# 3e choix



#



4 choix



1er choix



e



#



13 h à 14 h 15



4e choix



#



# 1er choix



14 h 45 à 16 h



#



2e choix



# 2e choix



#



3e choix



# 3e choix



#



4e choix



# 4e choix



#







FORMULAIRE d’inscription



Vous trouverez la version anglaise de ce formulaire à la page 39 et 40.



Atelier pré-conférence vendredi 6 octobre 2017



The English version of the registration form is available on pages 39 and 40.



INFORMATION DU PARTICIPANT Nom : Prénom : Centre : 











Tél. (jour) : Tél. (soir) : Courriel : No civique : Rue : Ville : 



q



Code postal :



Je désire recevoir par courriel de l’information sur la programmation, les promotions ou concours reliés au Congrès Tendances Fitness.



GRILLE



de tarification Atelier préconférence Vendredi 6 octobre 2017



Veuillez sélectionner votre choix d’atelier préconférence.



INFORMATION DE PAIEMENT



(votre inscription sera valide seulement sur réception du mode de paiement)



q Formation AIM LesMills BODYFLOW 120,00 $ + taxes = 137,97 $



q Formation AIM LesMills CXWORX 120,00 $ + taxes = 137,97 $



q Formation AIM LesMills RPM 120,00 $ + taxes = 137,97 $



Par carte de crédit :



q Visa



q Master Card



# carte : Date d’exp. : Montant total : Signature : 



q Par chèque



(à l’ordre des Entreprises Vivre en forme) Montant total : 



Expédier à l’adresse suivante



Entreprises Vivre en forme



Département des cours en groupe



1040, Michèle-Bohec, bureau 300 Blainville (Québec) J7C 5E2



Pour toute information supplémentaire, veuillez communiquer avec le service des cours en groupe au 450 979-3613, poste 2240. Vous pouvez nous acheminer votre formulaire d’inscription par courriel à [email protected] ou par télécopieur au 450 979-3801.
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REGISTRATION FORM



Fitness Trends convention October 7-8, 2017 PARTICIPANT INFORMATION



Group fitness instructor



Last Name: First name: Center: Company: (If Energie Cardio employee or member) (If not an Énergie Cardio employee))



q



Trainer 



q



Sales representative 



q



Manager,



Phone (day): Phone (evening): group fitness coordinator,



head-trainer 



Email: 



Kinesiologist q



Number: Street: City: 



Postal code:



Management __



qI would like to receive information by e-mail regarding programming, promotions and contests related to the Fitness Trends Conference.



q



Energie Cardio member q Referring instructor: _________________________ Other 



q



PRICE list



Please check the box which corresponds to your situation.



Énergie Cardio employee or member rate $ 209.00 + tax before September 11th = $ 240.30 $ 259.00 + tax after September 11th = $ 297.79 



q q



Group rate: $ 249.00 + tax before September 11th = $ 286.29 $ 289.00 + tax after September 11th = $ 332.28 



q q



Standard rate $ 249.00 + tax before September 11th = $ 286.29 $ 289.00 + tax after September 11th = $ 332.28 



q q



PAYMENT INFORMATION (registration becomes valid once method of payment has been received) Credit card:



q Visa



q Master Card



Card number: Expiration date: Total amount: Signature: 



q By check



(payable to Groupe Énergie Cardio) Total amount: 



Send to:



Énergie Cardio



Département des cours en groupe



1040, Michèle-Bohec, bureau 120 Blainville (Québec) J7C 5E2



For additional information, please call the Group Fitness Department by email. You can send in your registration by email: [email protected] or by fax: 450 979-3801.
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HOW



to build your schedule



WORKSHOPS



There are 8 to 9 workshops for every period of the day. Pick the workshops that fit your needs and preferences for any given period.



HOW TO CHOOSE



Every workshop is given a number from 101 to 809, depending on the date and time of presentation. You will need to write down the number of the workshops you would like to attend by order of preference. In this example, your first choice would be LesMills BOODYPUMP. Note: we operate on a first come-first serve basis. If you have not selected any workshops, you will not be automatically registered and will have to wait in the line up for each particular workshop.



EXAMPLE Hours



1st



2nd



3rd



4th



9AM to 10:15AM



101



103



102



109



Cancellation Policy The total amount will be due for any cancellation after September 30. Furthermore if you are an Énergie Cardio employee, the grant offered by your center will not be applied. For any cancellation received before September 30, a $ 50.00 fee will be charged.



WORKSHOP



NAME : 



to build your schedule



SATURDAY OCTOBER 7, 2017 WORKSHOPS 1st



9AM to 10:15AM



#



2nd



# 1st



10:45AM to 12PM #



3rd



# 2nd



#



SUNDAY OCTOBER 8, 2017 WORKSHOPS 4th



# 3rd



#



1st



9AM to 10:15AM 4th



#



1



1PM to 2:15PM



2



#



10:45AM to 12PM #



1st



3PM to 4:15PM
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#



3



4



rd



# 2nd



#



3rd



# 2nd



#



4th



# 3rd



#



4th



#



Lunch 12PM to 1PM



nd



#



# 1st



Lunch 12PM to 1PM st



#



2nd



# 3rd



#



1st



th



1PM to 2:15PM



#



4th



#



2nd



# 1st



2:45PM to 4PM



#



3rd



# 2nd



#



4th



# 3rd



#



4th



#



REGISTRATION FORM



Pre-conference workshops October 6th, 2017 PARTICIPANT INFORMATION Last Name: First name: Center: Phone (day): Phone (evening): Email: Number: Street: City: 



Postal code:



__



qI would like to receive information by e-mail regarding programming, promotions and contests related to the Fitness Trends Conference.



PRICE list



Please select your choice of pre-convention workshop.



q AIM LesMills BODYFLOW



PAYMENT INFORMATION



(registration becomes valid once method of payment has been received)



$ 120.00 + tax = $ 137.97



q AIM LesMills CXWORX



q Visa



q Master Card



$ 120.00 + tax = $ 137.97



Credit card:



q AIM LesMills RPM



Card number: 



$ 120.00 + tax = $ 137.97



Expiration date: Total amount: Signature: 



q By check



(payable to Entreprises Vivre en forme) Total amount: 



Send to:



Entreprises Vivre en forme



Département des cours en groupe



1040, Michèle-Bohec, bureau 300 Blainville (Québec) J7C 5E2



For additional information, please call the Group Fitness Department, 450 979-3613, ext. 2240. You can send in your registration by email: [email protected] or by fax: 450 979-3801.
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FORMULAIRE d'inscription GRILLE - Ã‰nergie Cardio 

Autres. â�‘. Veuillez cochez la case qui correspond Ã  votre situation. Tarif employÃ© et membre Ã‰nergie Cardio. 209,00 $ + taxes avant le 11 septembre = 240,30 $.
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FORMULAIRE D'INSCRIPTION â€“REGISTRATION FORM Intensive ... 

Paiement. Les paiements doivent s'effectuer par virement sur le compte du CollÃ¨ge du. LÃ©man Sarl, UBS GenÃ¨ve, Compte No. 240-â€�301185.00A, Code Swift :.
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inscription à la conférence et de votre demande d'adhésion au groupe ... vous diffuser les publications, à vous pourvoir les privilèges de votre adhésion, à vous.
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o registration form radicatrail 2017 - Le Radicatrail 
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REGISTRATION FORM Exam Prep Week 2015 

Paiement. Les paiements doivent s'effectuer par virement sur le compte du CollÃ¨ge du. LÃ©man Sarl, UBS GenÃ¨ve, Compte No. 240-â€�301185.00A, Code Swift:.
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