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Au coeur de
Sainte-Foy

Situé en plein coeur de Stefoy sur route de
I'Eglise dans l'édifice le QG, Yoga Avenue
vous propose des installations haut de gamme
dans un studio modeme et chaleureux. A
fravers les enseignements du Yoga, de la
méditation, du Tai Chi et des enfrainements
TRX, laissezvous guider vers votre plein
potentiel.

Avantages pour
I'entreprise

Augmentation de la productivité
les employés actifs ont tendance & étre plus
performants, concentrés et engagés.

Réduction de I'absentéisme
Une meilleure santé diminue les arréts maladie.

Amélioration du moral et de la satisfaction au
travail

Offrir des opportunités d'activité physique est
percu comme un avantfage et améliore la
perception des employés envers leur
employeur.

Réduction des colts de santé

les programmes de bien-étre peuvent diminuer
les cots liés aux soins de santé pour les
enfreprises qui offrent des assurances.

Image de marque renforcée

Une entreprise qui soutient le bien-étre de ses
employés est plus attrayante pour les talents
pofentiels.

Créez une culture
d'entreprise axée sur lo
santé, ce qui favorise un
environnement de travail

positit et durable.

Avantages pour les
employes
Amélioration de la santé physique

Réduction des risques de maladies chroniques
(maladies cardiovasculaires, diabéte, obésité)

Bien-étre mental
Diminution du stress, de I'anxiété et de la
dépression grace a la libération d’endorphine.

Augmentation de |'énergie

Une meilleure condition physique peut entrainer
une augmentation globale de |'énergie et de la
vitalité

Amélioration de la concentration
|'exercice stimule la circulation sanguine, ce qui
peut améliorer les fonctions cognitives.

Renforcement des liens
les activités de groupe tel que nous le
proposons, favorisent |'interaction sociale.



Choisissez la formule qui
vous convient @ fravers
nos nombreuses
possibilités adaptées
oour fous.

Hatha*

le Hatha yoga est souvent considéré comme
une pratique accessible aux débutants car il
propose un rythme modéré et une introduction
équilibrée aux bases du yoga. Il sert
également de base & d'autres styles de yoga
plus dynamiques, comme le Vinyasa.

Vinyasa™

le Vinyasa yoga est un style dynamique de
yoga qui met l'accent sur le mouvement
synchronisé a la respiration. le Vinyasa est
particuliérement apprécié par ceux qui aiment
le mouvement dynamique, une pratique variée
et un mélange d'effort physique ef de
connexion mentale.

Fit Yoga / Pilates *

le Pilates et le Fit Yoga sont des méthodes
d'exercice physique qui mettent ['accent sur le
renforcement des muscles profonds, la stabilité,
et le contréle du corps. Une approche idéale
pour ceux qui souhaitent renforcer leur corps
en profondeur, améliorer leur posture, ou
compléter d'autres activités physiques.

*Possibilité de salle chaude a 38°C

: *
Yin Yang
le yoga Yin Yang est une pratique qui

combine deux styles de yoga opposés et
complémentaires : le Yin (lent, infrospectif,
passiff et le  Yang (dynamique, actif,
énergisant]. Il s'inspire du concept chinois du
yin ef du yang, symbolisant I'équilibre entre
des énergies opposées. le Yin Yang est
particulierement adapté pour les personnes
cherchant une pratique équilibrée, qui combine
dynamisme et relaxation dans une méme
séance.

Entrainement TRX

le TRX est une méthode d'entrainement en
suspension qui utilise des sangles spécialement
congues pour réaliser des exercices en utilisant
le poids du corps et la gravitt. Ce type
d'enfrainement  est populaire  pour  son
efficacité, sa polyvalence et sa capacité &
s'adapter & fous les niveaux de condition
physique. le TRX est idéal pour renforcer le
corps, améliorer l'endurance et la stabilité, et
développer une force fonctionnelle adaptée &
la vie quotidienne ou & des sports spécifiques.

Tai Chi / Qi Gong

le Tai Chi est une pratique chinoise
fraditionnelle qui combine des mouvements
lents, fluides et précis avec une respiration
profonde ef une concentration menfale. I est
souvent décrit comme une forme de "méditation
en mouvement' qui met en avant |'équilibre et
'harmonie entre le corps et I'esprit. le Tai Chi
est une pratique accessible & tous, quel que
soit |'ége ou le niveau de condition physique.
I peut étre pratiqué pour la relaxation, la
santé, la méditation ou comme art martial.



