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Bonjour chers clients et adeptes de ’activité physique!

Je me nomme Le Point Spécifik et suis trés fier de me présenter en tant que
nouveau périodique de Spécifik Performance, consultants en activité
physique. J’espeére bien siir étre en mesure de vous plaire mais surtout vous
pourvoir d’informations pertinentes et intéressantes sur l’activité physique
et ses facettes connexes de facon réguliere et assidue!

Laissez-moi vous dire que mes nouveaux patrons n’ont pas chomé depuis le
Il faut créer I'action, parce que début de ’année. D’ailleurs, je ne suis pas le seul nouveau dans U’entreprise!
l'action crée le mouvement,, et~ Geneviéve Dufresne s’est jointe a ’équipe en tant que coordonnatrice des
que le mouvement entraine des communications et du développement. Plus on est de fous plus on est

individus. efficace!

Christian Le Guillochet Bref, j’ai obtenu comme mandat de vous fournir un tas d’informations et de
trucs sur une thématique mensuelle et ce mois-ci notre propos vedette est le
stress.

Le quoi? Le stretch? Non, le stress. Vous savez, ce sentiment qui vous donne l’impression d’avoir une masse
constante sur la poitrine ou simplement d’avoir bu 10 cafés de trop dans votre journée? Si vous vous
reconnaissez (probablement la majorité d’entre nous!), voici un numéro qui sirement vous plaira!

En terminant, si vous avez des questions, commentaires ou suggestions sur ma forme ou mon contenu,
n’hésitez pas a laisser votre marque dans ma « Boite aux lettres pour les timides ». Vous savez, un
périodique a son orgueil! Je ne voudrais certainement pas vous décevoir.

Sur ce, bonne lecture et au plaisir de vous voir a notre activité du mois le 12 mars prochain ou dans nos
locaux pour expérimenter notre circuit de mars.

Cordialement,

Le Point Spécifik

Mettez votre stress sur la glace

Afin de changer d’air, de bouger a U'extérieur de la salle d’entrainement et de rencontrer des gens qui ont
le méme intérét que vous pour l'activité physique, Spécifik vous propose une fois par mois une activité
sociale orientée vers le sport et ses bienfaits.

Evidemment, ces activités sont ouvertes a tous! Invitez vos ami(e)s, conjoint(e)s, enfants, etc.

Ce mois-ci, nous vous proposons une soirée de patinage au Vieux Port de Montréal. Patins, musique et bar
extérieur sont au rendez-vous! Il est grand temps de mettre votre stress sur la glace l'instant d’une soirée!

Donc, jeudi le 12 mars vers 19 heures a la patinoire du Vieux Port, venez patiner avec nous et ne vous
en faites pas, le talent n’est pas un prérequis pour ce genre de soirée! RSVP.

L’équipe Spécifik

C’est bon pour le moral!

Pour ma premiére parution, pourquoi ne pas vous partager de l’information pertinente sur notre propos
vedette du mois, le stress. Ce dernier fait 'objet de beaucoup de discussions et est un des principaux
fléaux de nos vies tres occupées.

Lorsque confronté a une situation de stress, l’organisme produit, en grande quantité, une hormone
nommée le cortisol. Son action augmente notamment ’entrée de calcium dans les neurones du cerveau, ce
qui les rend plus productives a court terme mais, a long terme, les intoxique et les fait mourir. Cette
hormone est aussi responsable de la destruction de vos muscles en leur brllant des protéines: STRESS =
PERTE DE MUSCLES. Avec le temps, le stress peut donner naissance a des problémes de santé tels que les
ulceres, "hypertension voire Uinfarctus, [’asthme, ’eczéma, le cancer, etc.

On dit souvent que lactivité physique est bonne pour le moral et la santé mentale. Mais qu'en est-il
vraiment? Le fait de pratiquer régulierement une activité physique procure-t-il réellement des bienfaits
psychologiques? Heureusement, les recherches semblent dire que oui! Lactivité physique atténue les
troubles émotionnels en favorisant la détente, changeant les idées et procurant une plus grande estime de
soi. Elle donne aussi parfois ’occasion de réfléchir, prendre du recul et trouver des solutions a nos
problémes et ainsi régularise les réactions émotionnelles et physiologiques lors de situations stressantes.
De plus, Uactivité n’a pas a étre vigoureuse pour procurer des bienfaits. L’analyse d’un bon nombre
d’études a révélé des baisses importantes d’anxiété apres des activités d’intensité moyenne. Les conseils
a retenir sont que les activités d’aérobies sont celles qui réduisent le plus le stress et que les activités
physiques incluses dans une routine réguliére (comme s’entrainer 3 fois par semaine!) amenent plus de
résultats que le simple fait de bouger sur une base sporadique. En terminant, voici une citation qui fait
réfléchir...

« La majorité du stress vécu par les gens ne vient pas d’avoir trop a faire, mais plutét de ne pas avoir
terminé ce qu’ils ont entrepris. »
-David Allen, expert en productivité.

Au plaisir de vous revoir bientot pour entrainer votre moral!

Ha oui! Vraiment?

e Le stress nous porte souvent a grignoter et manger des aliments de moins bonne qualité, gare aux exces!

e [’alcool est souvent consommé pour réduire le sentiment de stress. Attention aux verres de trop qui
peuvent s’avérer néfastes a long terme pour vos nerfs.

e Boire plus de café n’est pas la solution pour vous garder alerte! Tenez-vous en aux boissons sans caféine.

e Manger réguliérement pendant la journée aide a soutenir votre énergie et diminuer votre vulnérabilité
au stress.

QUE SE PASSE-T-IL EN MARS CHEZ SPECIFIK?

Nous apprivoisons notre stress!

Entrainement semi-privé en circuit

L’hiver vous fout la cafard et votre programme d’entrainement ne vous interpelle plus autant? Il est donc
temps de changer le mal de place et de venir vous entrainer entre amis en essayant notre circuit du mois
axé sur notre thématique. Ca vous intéresse? Réservez vite une séance avec nous! genevieve@specifik.ca

Vidéo du mois

Surveillez prochainement nos vidéos mensuels! Exercices, mouvements, trucs pratiques pour votre
entrainement ou autres, toujours orientés vers notre thématique!

Activité Spécifik « Mettez votre stress sur la glace »

QUOI: Une soirée sociale de patinage

OU: Au Vieux Port de Montréal

QUAND: Jeudi 12 mars dés 19 heures

(voir ° la page 1 pour plus de d®tail s)

Suggestion du mois

Saviez-vous que Montréal détient un secret encore bien gardé? Plus besoin de sortir de la ville pour
bénéficier des bienfaits de bains scandinaves. SCANDINAVE, Les bains, Vieux Montréal a maintenant
pignon sur rue au 71, rue de la Commune ouest. Si ’expérience vous intéresse, n’hésitez pas a nous en
faire part! Un certain nombre de réponses positives pourrait nous voir obtenir des escomptes sur les
forfaits.

www.scandinavemontreal.com

De bonnes idées pour chasser le stress!

Massages sportifs disponibles sur demande

Notre massothérapeute Karolin Métivier est de retour pour apaiser certaines tensions reliées a notre
entrainement et notre rythme de vie effréné. N’hésitez pas a nous faire part de votre intérét envers nos
services de massothérapie, nous vous réserverons une séance au Studio Spécifik.

Recu d’assurance disponible sur demande.

Pour informations et réservations, contactez Genevieve a genevieve@specifik.ca ou au 514-528-7821.
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LA BOITE AUX LETTRES POUR LES TIMIDES

Allez! Ne faites pas les timides et faites-moi part de vos
commentaires, mes patrons m’ont engagé pour ca!

genevieve@specifik.ca

Studio Spécifik
4837, rue Boyer, Suite 240

Montréal, Québec

Téléphone : 514-528-7821

Courriel : info@specifik.ca

RETROUVEZ MON CONTENU
SUR LE WEB:

WWW.SPECIFIK.CA

Pour supprimer votre nom de notre liste d'abonnés, cliquez ici.

N hésitez pas a transférer cette infolettre a toute personn

Si ce courriel vous a été transféré et vous étes intéressé a faire partie de notre liste de distribution, cliquez ici.
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