Le Cardio Plein Air, un nouveau concept en conditionnement physique.
http://www.educatout.com/guide/index.php?s=Sport_et_loisir_Quebec&CatID=145&Path=0_13
CONNAISSEZ-VOUS LA NOUVELLE TENDANCE EN MATIÈRE DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE?

Plus de 5000 personnes s’entraînent en plein air! À Montréal, Québec, Sherbrooke (50 parcs au Québec).

Cardio Plein Air, compagnie en conditionnement physique en milieu de travail depuis 25 ans, a pris l’initiative depuis septembre 2000 de donner des cours de cardio et de musculation en plein air dans les plus beaux parcs de la province.

(Enfin, une activité adaptée aux gens qui en ont assez des centres de conditionnement physique où règne le culte de la jeunesse, du beau maillot et de la musique techno!)

Le  Cardio Plein Air  permet de faire un entraînement complet en plein air, de bien s’oxygéner, de profiter de la nature et de socialiser. L’activité se déroule comme suit :

- un échauffement (marche modérée), suivi d’étirements dynamiques;

- une période cardio-vasculaire (marche avec intervalles musculaires pour les jambes) ;

- une période de musculation (toujours en plein air) pour travailler les pectoraux, les abdominaux et les membres supérieurs à l’aide de bandes élastiques et petits matelas d’exercice; 

-  une détente sous forme de tai-chi suivie d’une marche lente pour le retour au calme.   « On a l’impression d’être en vacances tout en s’entraînant et c’est une bonne façon de socialiser et de s’amuser en groupe! », de dire une participante.
C’est une activité intéressante, car elle ne requiert aucune aptitude spéciale, ce qui la rend donc accessible à tous. Comme un instructeur certifié accompagne et dirige toujours de petits groupes de 10 à 15 personnes, le tout se fait dans un cadre sécuritaire.   

Une innovation : Cardio-Poussette 

Rien de mieux que de joindre l’utile à l’agréable pour reprendre sa taille après un accouchement! Danielle Danault, présidente de Cardio Pein Air, propose une activité physique pour les nouvelles mamans impliquant leur bébé qu’elles poussent dans leur carrosse. Une bonne façon de se mettre en forme sans avoir à faire garder bébé puisque le poupon est intégré au programme ! Au menu : marche rapide avec poussette, exercices de musculation et période de tai-chi.

Cette activité (par petits groupes de 15 mamans) permet aussi aux nouvelles mères de créer de nouveaux liens et de faire des échanges de services.

Pendant l’hiver, Cardio-Poussette se transpose en Cardio-Traîneau. 

Danielle Danault est instructrice certifiée en conditionnement physique depuis 25 ans. Elle a enseigné l’aérobie en milieu hospitalier, entre autres à l’Hôpital Pierre-Boucher, Ste-Justine et Notre-Dame. Elle donne aussi des conférences sur la santé optimale et la gestion de poids en milieu corporatif.  Mme Danault est l’auteure du livre Ça suffit! La fin de la faim, paru aux Éditions Logiques, que l’on trouve en librairie depuis avril 2000 et qui a été réédité en mars 2005.
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Vous pouvez joindre Cardio Plein Air :

Pour Montréal et la Rive-Sud au :

(450) 646-3699 

À l’extérieur au : 1-877-327-5530

L’école de couture créative Mer-Puits 

http://www.educatout.com/guide/index.php?CatID=180&Path=0_13_19
L’école de couture créative Mer-Puits offre des cours de couture ainsi que des ateliers de tricot, de théâtre et d’arts plastiques. Nous sommes une jeune entreprise en expansion avec beaucoup de passion!  Voici un bref aperçu du cheminement de Mer-Puits.
 J’ai créé une école axée sur la créativité au fil de ma vie.  Mère de deux jeunes adultes et travaillant en milieux hospitaliers pendant plusieurs années, cela m’a permis de m’éveiller à la réalité du  manque de créativité dans nos vies!  Peut-être qu’un p’tit cours d’expression théâtrale, d’arts plastiques ou de couture pourrait stimuler nos enfants à ne pas décrocher et à s’exprimer davantage à travers un talent quelconque?
Et à l’adulte de retrouver son enfant intérieur et surtout de s’amuser! Avec un œil objectif,  je constate qu’il se passe un phénomène qui me chavire au plus haut point : tout va très vite dans les milieux scolaires, comme en milieu hospitalier!  Les professionnels sont épuisés par ce rythme insensé!  Mer-Puits se veut un endroit où retrouver un rythme plus lent à cette vie agitée.     Il est d’autant plus important d’intégrer des moments de créativité dans nos vies, et ce, dès notre plus jeune âge.  Bref, ces compléments aideront nos jeunes à s’exprimer et à travailler davantage à leurs matières scolaires et surtout à ne pas perdre le nord! Pour l’adulte, cela lui permet de retrouver un équilibre.   

Mot de l’équipe 

L’objectif de nos ateliers est de transmettre cet art culturel venant de nos ancêtres, puisque cela fait partie de notre histoire et de nos racines!  Dans les moments de création, le temps disparaît tout à coup!  On redevient comme un enfant, ébloui, spontané, imaginatif, ensoleillé et surtout en santé!
Au plaisir! 
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