Description Mini-sessions d’entrainement

CARDIO ESCALIERS'’

Ce cours est offert au printemps (en mai) et a lautomne (en septembre) et permet
d’expérimenter différentes fagons de s’entrainer dans les escaliers.

Il s’adresse :

e Aux gens actifs qui désirent améliorer leur capacité cardiovasculaire.
e Aux gens actifs qui désirent se surpasser en vivant une expérience
d’entrainement cardiovasculaire, sécuritaire et plaisante en plein air.

Il permet d’accroitre la capacité cardiovasculaire et, plus précisément, 'endurance
cardiovasculaire. C’est aussi une occasion de vivre une expérience amusante tout
en s’entrainant fort et en profitant de la nature.

L’entrainement cardiovasculaire a de nombreux bienfaits sur la santé, dont :

e Augmenter Uénergie

e Gérer le stress et anxiété

e Augmenter Uendurance et le tonus musculaire
e Prévenir les maladies

e Controler le poids

e Etplusencore!

Ce cours permet aux participants de bénéficier des bienfaits de 'entrainement
cardiovasculaire et d’avoir une expérience d’entrainement hors du commun.

Ila lieu dans Uescalier du Sentier des Gréves pres du stationnement du parc du
Domaine-des-retraités du CN.

' Description fournie par le Studio Zone Performance



