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Ateliers mieux vivre Hiver 2011 
 
 

Séance d’information sur la Biosignature –Gratuit  
 

Description : Séance d’informations sur la Biosignature (nutrition et perte de poids 
optimale) en consultation privée ou pour les cours de groupe Biosignature.  
Quand : Samedi le 8 janvier de 10  h 30  à 11 h 30 
Tarifs : Gratuit   
Qui : Ouvert à tous membres et non-membres. Sur réservation seulement.  
Lieu : À notre studio 561 rue Leclerc à Repentigny. 
Instructeur :  Suzie Turcotte. N.D, Naturopathe et  certifiée en diététique sportive et 
Biosignature (nutrition optimale et hormonale)  
Invitez  un ami à séance et recevez une évaluation du taux de gras gratuitement. 
Inscrivez-vous au: www.cardiotonix.com/inscription.php 
 
 

Les protéines démystifiées – Gratuit si inscrit  avant le 21 novembre  
 

Description : Vous n’arrivez pas à perdre du poids malgré votre entraînement assidu ?  
Vous manquez  d’énergie ? Vous avez toujours faim ? Venez apprendre gratuitement 
comment les protéines vous aideront à réaliser vos objectifs. Les protéines sont  souvent 
associées à tort aux dangereux régimes protéinés ou aux scandales dans le monde du 
culturisme. Les protéines sont essentielles pour tout le monde et procurent de nombreux 
bienfaits. Vous apprendrez à les incorporer dans votre alimentation et repartirez avec des 
recettes simples. 
  
Quand : Samedi  le 8 janvier de 9 h 15 à 10 h 15  
Tarifs : Gratuit si inscrit  avant le 21 novembre 
Sur inscription avant le 21 novembre : Gratuit  
Sur inscription à partir du 22 novembre : 15 $ plus taxes.   
Qui : Ouvert à tous membres et non-membres. Sur réservation seulement.  
Lieu : À notre studio 561 rue Leclerc à Repentigny. 
Instructeur :  Suzie Turcotte. N.D, Naturopathe, certifiée en diététique sportive et 
Biosignature (nutrition optimale et hormonale)  
Inscrivez-vous au: www.cardiotonix.com/inscription.php 
15% de rabais sur les suppléments et produits naturels la journée de l’atelier. 
 
 

Nouveau ! Séance d’information sur les intolérances alimentaires  - 
Gratuit si inscrit avant le 21 novembre  

 
Description : Si vous souffrez  d’un ou plusieurs des symptômes suivants :Difficultés à 
perdre du poids malgré les efforts,  migraine, asthme, reniflements, infections à 
répétitions,  perte de cheveux, problèmes intestinaux (maladie de Chron, syndrôme du 
colon irritable), maladies inflammatoires (arthrite, fibromyalgie), problèmes de tension 
artérielle  ou  cardiaques,   cet atelier est pour vous ! 
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 Les intolérances alimentaires causent des dommages à la barrière intestinale et celle-ci 
ne peut plus faire son travail adéquatement. Ainsi les vitamines et minéraux ne sont plus 
bien absorbés et les déchets et toxines  reste en circulation dans le corps ce qui cause bon 
nombre de maladie.  
 
 Les intolérances alimentaires sont réversibles mais si elles ne sont pas retirées les 
symptômes s’aggravent et dégénèrent en maladies plus avancées. Le retrait de vos 
intolérances alimentaires stoppera la progression et  vous aidera à soulager vos 
symptômes ou les enrayer complètement. Après le retrait les clients perdent en moyenne 
15 livres en 3 semaines selon leur poids initial et  double ou triple leur énergie dès la 
première semaine par exemple.  
 
 Dans cet atelier vous apprendrez quelles sont les intolérances alimentaires les plus 
communes et pourquoi elles  affectent  tant de gens et provoque bon nombre de maladie.  
Vous recevrez  toutes les informations concernant les  tests sanguins  offerts sur le 
marché pour les dépister ainsi que leurs coûts et la couverture par les compagnies 
d’assurances. Une autre rencontre sera prévue pour ceux et celle qui désirent obtenir de 
l’aide à analyser leurs intolérances et à établir leur menu.  
 
Quand : Samedi  le 22 janvier  de  13 h à 14 h 30   
ou  Dimanche le 6 mars de 10 h à 11 h30  
Tarifs :   Gratuit   
Qui : Ouvert à tous membres et non-membres. Sur réservation seulement.  
Lieu : À notre studio 561 rue Leclerc à Repentigny. 
Instructeur :  Suzie Turcotte. N.D, Naturopathe et  certifiée en diététique sportive et 
Biosignature (nutrition optimale et hormonale)  
Inscrivez-vous au: www.cardiotonix.com/inscription.php 
Invitez  un ami à séance et recevez une évaluation du taux de gras gratuitement. 
 
 
Nouveau! Habillement sportif, Musculation 101, Posture et étirements GRATUITS! 
 
Habillement sportif d’hiver 
 
Descriptif : Vous n’appréciez pas l’hiver puisqu’il est difficile pour vous de trouver 
l’habillement idéal pour bouger sans avoir froid ni chaud? On dit souvent qu’il n’y a pas 
de mauvaises températures, mais seulement de mauvais choix de vêtements!! Cet atelier 
est idéal pour vous aider à comprendre quels morceaux de vêtements de votre garde-robe 
sont l’idéal pour vous faire passer de merveilleuses journées, peut importe le temps qu’il 
fait à l’extérieur. Qui dirait non à une journée de plus de plein air avec les enfants? 
 
Musculation 101 
 
Descriptif : Connaissez-vous vraiment les bienfaits de la musculation et son importance 
lorsque l’on souhaite façonner sa silhouette? Que ce soit pour un gain de masse 
musculaire ou pour une perte de poids, la musculation devrait être votre premier allié 
pour y arriver. Par où commencer dans ce cas? Dans cet atelier, il vous sera possible de 
voir plus en détail les différents mouvements de base que l’on réalise  lors des cours de 
Cardio plein air et qui peuvent facilement se faire aussi en salle d’entraînement ou à la 
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maison. Ce sera l’occasion idéale pour vous de poser vos questions, de comprendre les 
muscles sollicités  et de découvrir les différentes alternatives possibles. 
 
9h à 10h30 
 
Posture et étirements 
 
Descriptif : Vous endurez vos douleurs musculaires et articulaires depuis des années ? 
Vous avez des interrogations sur la démarche à suivre pour en venir à bout. Nous 
démystifierons le rôle des étirements et de la posture dans les douleurs chroniques pour 
vous! Lors de cet atelier, il sera question de la détection de problèmes de mobilité 
courantes, de mises en pratique des étirements adaptés à effectuer (habillez-vous en 
conséquence) ainsi que de recommandations spécifiques. Vous ressortirez de cet atelier 
outillé pour réduire vos douleurs  et ainsi améliorer votre qualité de vie.  
 
10h30 à 11h30 
 
Quand :Dimanche le 21 novembre 2010 
Tarifs :  GRATUIT! 
Qui : Ouvert à tous. Indiquez nous votre présence! 
Lieu : Dans notre studio au 561 rue Leclerc, Repentigny 
Instructeur : Kinésiologue 
 

Évaluation du taux de gras   
 
Description : Évaluation du taux de gras par impédance.  
Quand : Sur Rendez-vous seulement. Places limitées 
Tarifs : 
 Sur inscription avant le 21 novembre : 14.99 $ plus taxes  
Sur inscription à partir du 22 novembre : 19,99 $ plus taxes.   
Qui : Ouvert à tous membres et non-membres. Sur réservation seulement. Lieu : À 
notre studio 561 rue Leclerc à Repentigny. 
Instructeur :  Kinésiologue 
 

Atelier nutrition 101 et perte de poids 
Description : Cet atelier, d'une durée de 3 heures, vous aidera à mieux comprendre les 
bases de la nutrition et à faire de meilleurs choix. Cet atelier couvre les points suivants : 

·  Le métabolisme de base.  
·  Le rôle des macros nutriments. (protéines, glucides, lipides).  
·  Portion recommandée pour chacun des macros nutriments. 
·  Les lipides: faire la distinction entre les bons gras et les mauvais gras. 
·  Une bonne disposition des repas dans la journée.  
·  Lecture de base des étiquettes de valeur nutritive des aliments. 

Quand : Samedi le 29 janvier  de 13 h à 16  h   
Tarifs :  
Sur inscription avant le 21 novembre : 39,99 $ plus taxes  
Sur inscription à partir du 22 novembre : 49,99$ plus taxes.   
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(payable dans les 10 jours suivant l’inscription).Reçu de naturopathie disponible.  
Qui : Ouvert à tous et sur réservation seulement. Places limitées 
Lieu : À notre studio 561 rue Leclerc à Repentigny. 
Instructeur :  Suzie Turcotte. N.D, certifiée en diététique sportive et Biosignature 
(nutrition optimale et hormonale)  
15% de rabais sur les suppléments et produits naturels la journée de l’atelier. 
Inscrivez-vous au: www.cardiotonix.com/inscription.php 
 

 
Nutrition optimale- Sculptez votre corps 

Description : Cet atelier d’une durée de 3 heures sur la  nutrition optimale vous donnera  
des outils pour obtenir des résultats rapides  et sains. Dans cet atelier nous aborderons 
plus en détails le rôle des protéines dans le sculptage du corps, l’importance de la masse 
musculaire, le rôle des différentes hormones dans votre corps et comment les régulariser. 
De plus, nous verrons en détails certains suppléments et quelques notions 
d’entraînements. Vous repartirez avec pleins de motivation,  d’idées et de recettes.  

Quand : Samedi le 12 février de 13 h à 16 h 
Qui : Ouvert à tous sur réservation seulement. Places limitées. 
Tarif :  
Sur inscription avant le 21 novembre : 39,99 $ plus taxes  
Sur inscription à partir du 22 novembre : 49,99$ plus taxes.   
Lieu : À notre studio 561 rue Leclerc à Repentigny 
Instructeur :  Suzie Turcotte. N.D, certifiée en diététique sportive et Biosignature 
(nutrition optimale)  
Date limite : Mardi le 12 octobre 
15% de rabais sur le matériel spécifique à l’atelier la journée même. 

 

Soirées La Bougeotte 
Description : Confiez-nous vos enfants et profitez de ce moment pour prendre du temps 
pour vous. De leur côté, vos enfants auront la bougeotte : animation, sports,  jeux 
éducatifs, yoga pour enfants… beaucoup de plaisir et d’outils pour eux  au menu. 

Quand : Tous les samedis soirs de 18 h 30 à 21 h 30. (le parent choisit une soirée qui lui 
convient et peut venir chercher l’enfant plus tôt.) 
Qui : Enfants de 4 ans et plus sur réservation seulement. Places limitées. 
Tarifs : 19,99$ + taxes  par soirée ou 3 soirées pour 45,00 $ +taxes. Moins chers 
qu’une gardienne et  reçu émis pour les impôts (conditions physique des enfants).Dès 
qu’un enfant est inscrit la soirée aura lieu. Réservez vos billets de spectacles sans 
craintes ! Inscrivez-vous au: www.cardiotonix.com 
Lieu : À notre studio au 561 Leclerc à Repentigny. 
Date limite : 5 Jours avant chaque soirée.  

 
 
 
 

 
Atelier  Yoga Duo. Nouveau ! Juste avant  la ST-Valentin  
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Description : Atelier de yoga  permettant d’expérimenter des postures avec le support 
d’une autre personne, ce qui permet de développer une belle complicité et un sentiment 
de confiance envers l’autre. Le bien-être ressenti d’être accompagné et supporté durant 
une séance de yoga est extraordinaire. Une belle façon de célébrer la Saint-Valentin en 
compagnie d’un conjoint, d’un membre de votre famille ou d’un ami. 
 
Quand : Dimanche 13 février de 13 h à 15 h 
Qui : Ouvert à tous sur réservation seulement. Places limitées. 
Tarifs : 39,99$ + taxes (payable dans les 10 jours suivant l’inscription), Inscrivez-vous 
au: www.cardiotonix.com 
Lieu : À notre studio au 561 Leclerc à Repentigny. 
Date limite :  
Instructeur : Dyna, professeur de yoga et massothérapeute 
15% de rabais sur le matériel de yoga la journée même. 
 

 
Atelier yoga du dos 

 
Description : Atelier de yoga visant à vous donner des outils afin de soulager divers 
problèmes de dos.  Grâce à l’effet combiner des postures de yoga et de la respiration nous 
créons de l’espace dans le corps.  Cet espace permet au corps de maximiser sa capacité 
d’auto guérison.  
 
Quand : Dimanche 6 mars de 13 h à 15 h 
Tarifs : 39,99$ + taxes (payable dans les 10 jours suivant l’inscription) 
Inscrivez-vous au: www.cardiotonix.com 
Lieu : À notre studio au 561 Leclerc à Repentigny 
Instructeur : Dyna, professeur de yoga et massothérapeute. 
Date limite : 15% de rabais sur le matériel spécifique à l’atelier la journée même. 
 

 
Ateliers - Mieux vivre sa vie 

 
Description : Atelier qui  comporte des exercices de connaissance de soi, un peu de  
méditation, de la  relaxation et  des techniques de  respiration, qui vous donneront des 
outils inestimables et  des pistes de solutions afin de découvrir votre vraie nature et ainsi  
vous aider à amorcer votre transformation. Un processus de transformation est un voyage 
ardu à faire mais qui n’est pas obligé d’être voyagé seul. Le plus beau cadeau que l’on 
peut se faire. Aussi offert hebdomadairement sous le nom de méditation mieux vivre. 
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Quand : Samedi 27 mars de 13 h à 16 h 
Qui : Ouvert à tous sur réservation seulement. Places limitées. 
Tarifs : 
Sur inscription avant le 21 novembre : 35,99 $ plus taxes  
Sur inscription à partir du 22 novembre : 45,99$ plus taxes  
Lieu : À notre studio au 561 Leclerc à Repentigny. 
Instructeur : Dyna  
15% de rabais sur le matériel spécifique à l’atelier la journée même. 
Inscrivez-vous au: www.cardiotonix.com/inscription.php 

 
Nouveau! Party zumba! 

Descriptif : Vous aimez la danse, bouger et vous amuser ?   Imaginé 90 minutes de vrai 
party!  Au menu mouvements  simples et amusants de danse latine et internationale dans 
une ambiance de party  et de plaisir contagieux, boisson surprise et plus !   Bienvenue à 

tous, 13 ans et +.   (en même temps que nos soirée bougeotte.) 
Quand : Samedi 5 février, 5 mars et 2 avril de 19 h à 20 h 30  
Lieu : À notre studio au 561 rue Leclerc 
Instructeur :  Nathalie 
Informez-vous auprès de nos instructeurs au 450-585-1188. 

 


