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1. Essayer Essentrics, uné apprqcf][@
axée sur la mobilité et la longevite

A mi-chemin entre le renforcement musculaire et I’étirefment
dynamique, Essentrics propose une vision du fitness axee sur

la liberté de mouvement, la santé articulaire et la prévention

des douleurs. La méthode, créée par |'ancienne danseuse
professionnelle canadienne Miranda Esmonde-White, s'adresse
a tous les ages et niveaux. Si son programme est créee pour

se suivre aisément en ligne grace a Essentrics TV, de plus en
plus d’entraineurs certifiés offrent la pratique dans des centres
d’entrainement a travers le Québec et ailleurs. lls ont aussi un
studio phare a Montréal. Peu importe le médium choisi, dans cette
pratique, la performance laisse place & une idée plus durable du
bien-&tre: se sentir fort, mobile et confortable dans son COrps.

3. Aller sulvre un cours de danse
(Méme sans expérience)

Contrairement a une idée tenace, la danse n’est pas réservée
aux enfants ni aux professionnels. Aujourd’hui, la majorité des
studios proposent des cours penseés pour les adultes, incluant
des formats d'initiation et des niveaux débutants, pour celles

et ceux qui n‘ont jamais mis les pieds dans un studio. Danse
contemporaine, jazz, lyrique ou mouvements libres: ¢’est

une fagon ludique de travailler le cardio, la coordination et |a
posture, tout en reconnectant avec le plaisir de bouger, Méme
des institutions comme Les Grands Ballets Canadiens offrent
des cours accessibles, rappelant que la danse peut étre un
entrainement complet, expressif et étonnamment motivant. peu
importe I'age ou le parcours. Et pas besoin de s’inscrire a une
session complete, on peut aussi choisir des cours a la carte. s
jamais on a peur de I'engagement.
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. rtTiper au mouvement Happykitness

| : le jeu, la simplicité
fness Propose une approche axee Sur B o
HappyFtness P emble. Que ce soit a Montreal, sur la

Rive-Nord, 2 Québec, en Estrie ou en Outaouais, ‘des groupes se
-assemblent dans des parcs beau temps, mauvais temps pour
des séances fonctionnelles! D'une durée d’environ 60 minutes les
entrainements sont congus par des kinesiologues et font travailler
'ensemble du corps, incluant du cardio, sans jamais perdre de
vue I'objectif principal: se sentir bien, forte et en confiance. Le
mouvement décline aussi ses activites sous forme de retraites

en nature, d’entrainements virtuels, de programmes en ligne et
d’interventions en entreprise.
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1. Essayer Essentrics, une approcne
axée sur la mobilité et la longevite

A mi-chemin entre le renforcement musculaire et I’étirgment

- dynamique, Essentrics propose une vision du fitne€ss axee _Sur
la liberté de mouvement, la santé articulaire et la prevention

des douleurs. La méthode, créée par I'ancienne danseuse
professionnelle canadienne Miranda Esmonde-White, s’adresse
a tous les &ges et niveaux. Si son programme est cree pour

se suivre aisément en ligne grace a Essentrics TV, de plus en
plus d’entraineurs certifiés offrent la pratique dans des centres

7 d’entrainement a travers le Québec et ailleurs. lls ont aussi un
i studio phare a Montréal. Peu importe le médium choisi, dans cette
pratique, la performance laisse place a une idee plus durable du
1 pien-etre: se sentir fort, mobile et confortable dans son corps.
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