
LA BOÎTE AUX LETTRES POUR LES TIMIDES 

 

Allez, ne faites pas les timides et faites-moi part de vos 

commentaires, mes patrons m’ont engagé pour ça !  

genevieve@specifik.ca 

 

Téléphone : 514-528-7821 

Courriel : info@specifik.ca 

Studio Spécifik 

4837, rue Boyer, Suite 240 

Montréal, Québec 

H2J 3E6 

QUE SE PASSE-T-IL EN MAI CHEZ SPÉCIFIK ? 

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

 

N ’ hésitez pas à transférer cette infolettre à toute personne qui serait intéressée par l ’ activité physique! 

 

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

 

Bonjour ! 

Les choses vont bon train chez Spécifik et ce ne sont pas les projets qui manquent. 

Je tiens d’ailleurs à remercier les personnes qui ont pris le temps de me faire part 

de leurs commentaires sur ma forme et mon contenu. C’est très apprécié et de cette 

façon, je deviens plus efficace et à votre goût car vous savez, j’aime bien qu’on me 

fasse de l’œil ! 

Ce mois-ci, nous vous invitons à consulter les mises à jour de notre site web ainsi 

que notre article et nos conseils santé sur la thématique mensuelle : la perte de 

poids et l’entraînement.   

En terminant, je tiens à vous mentionner que toutes les éditions du Point Spécifik 

ainsi que nos articles informatifs se retrouvent maintenant sur le site 

www.specifik.ca. 

Dans notre prochaine édition, vous trouverez de l’information sur les exercices de 

mobilité et de flexibilité. 

Cordialement,  

Le Point Spécifik 
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RETROUVEZ MON 

CONTENU SUR LE WEB: 

WWW.SPECIFIK.CA 

« Le sport consiste à déléguer au corps 

quelques-unes des vertus les plus fortes 

de l’âme. » 

Jean Giraudoux 

ACTIVITÉ REPORTÉE AU 24 MAI « MARCHE ET DÉGUSTATION » 

Spécifik vous propose d’aller marcher sur la montagne et bénéficier de conseils 

simples de nos kinésiologues pour bouger à l’extérieur, le tout suivi d’une petite 

dégustation de bouchées et de boissons fraîches. Plus simplement, que diriez-vous 

de joindre l’utile à l’agréable ? 

 QUOI :  Un après-midi Spécifik « Marche et dégustation » 

 OÙ :  Rencontre à la statue au pied du mont, sur Avenue du Parc 

 QUAND : Dimanche 24 mai à 14 heures 

Invitez vos ami(e)s, conjoint(e)s,  enfants, etc. 

Important—RSVP 

SUGGESTION DU MOIS DE MAI 

Maintenant que la température nous le permet, il est temps de jumeler notre 

entraînement à d’autres activités extérieures en groupe : 

Pour les adeptes de la marche et de la randonnée, consultez le site de la 

Fédération québécoise de la marche : www.fqmarche.qc.ca 

Pour les sportifs un peu plus intenses ou simplement ceux qui préfèrent 

courir, plusieurs clubs de course existent à Montréal. Visitez : 

www.courir.org ou www.boutiqueendurance.ca  

Les personnes préférant rouler à vélo sont aussi choyées par les 

nombreuses options qui s’offrent à elles: www.velo.qc.ca 

HA OUI ! VRAIMENT ? 

Nous vous invitons à lire l’article « La santé et la perte de poids » par Karine 

Bordeleau, kinésiologue chez Spécifik Performance. De bons conseils s’y 

retrouvent. 

N’oubliez pas que vous êtes ce que vous mangez ! Concoctez-vous donc de 

belles assiettes pour l’été qui arrive. 

 

ENCADREMENT SPÉCIFIK  POUR LA PERTE DE POIDS 

Dès le mois de mai, Spécifik offrira un service d’encadrement pour la perte de poids. 

Nous désirons offrir aux clients en processus de perte de poids un suivi particulier 

et hebdomadaire sous forme de rencontre éclair de 15 minutes. Ainsi, nous 

fournirons une assistance complète et continue tout en ajustant chaque semaine 

la diète, l’entraînement ou autre aspect du processus. 

Pour en savoir plus, contactez-nous au 514-528-7821 ou à genevieve@specifik.ca 
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