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Ouverture des INSCRIPTIONS 
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CARDIO PLEIN AIR SAINT-JEAN-SUR-RICHELIEU 

CONTINUE DE VOUS FAIRE BOUGER CET AUTOMNE 

À MONT-SAINT-GRÉGOIRE! 

Avec Mylène Sola, propriétaire, entraîneure et athlète  

Cet automne, Cardio Plein Air Saint-Jean-sur-Richelieu poursuit ses activités à Mont-Saint-Grégoire 

afin d’offrir aux citoyens des entraînements extérieurs accessibles, motivants et adaptés à différents 

niveaux de condition physique. 

Depuis plus de 25 ans au Québec, Cardio Plein Air est reconnu comme une référence en entraînement 

extérieur. Les séances sont encadrées par une entraîneure qualifiée et se déroulent dans une ambiance 

dynamique, conviviale et rassembleuse. 

Que votre objectif soit de retrouver la forme, d’améliorer votre endurance, de renforcer votre corps ou 

simplement de bouger davantage, les programmes proposés permettent de progresser à votre rythme 

tout en profitant des bienfaits du plein air. 

DES ABONNEMENTS SAISONNIERS FLEXIBLES 

Les inscriptions sont offertes sous forme d’abonnements saisonniers donnant accès à un nombre de 

séances par semaine, selon l’option choisie. Les participants peuvent sélectionner le programme et 

l’horaire qui correspondent le mieux à leurs objectifs et à leur réalité. 

Possibilité de reprendre une séance manquée dans un autre groupe, selon les places disponibles. 

Accès à une variété de programmes avec un même abonnement. 

Flexibilité selon les disponibilités, les vacances et les imprévus. 

Réservation et gestion des séances directement en ligne. 

Possibilité de participer également aux séances offertes à Saint-Jean-sur-Richelieu pour profiter d’un 

plus grand choix d’horaires et de programmes. 

Cette formule permet de maintenir une routine active, constante et agréable tout au long de la saison. 
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TARIFS PRÉ-SAISON JUSQU’AU 6 SEPTEMBRE 

La session d’automne dure 15 semaines, du 7 septembre au 20 décembre 2026. L’inscription 

correspond donc à un engagement pour l’ensemble de la session. Les tarifs ci-dessous sont indiqués 

par séance, avant taxes  

1 fois par semaine : 15,90 $ par séance en pré-saison, soit 238,50 $ pour 15 séances. Tarif régulier : 

17,50 $ par séance, soit 262,50 $ pour la session. 

2 fois par semaine : 12,50 $ par séance en pré-saison, soit 375,00 $ pour 30 séances. Tarif régulier : 

13,90 $ par séance, soit 417,00 $ pour la session. 

3 fois par semaine : 11,05 $ par séance en pré-saison, soit 497,25 $ pour 45 séances. Tarif régulier : 

12,10 $ par séance, soit 544,50 $ pour la session. 

Les tarifs pré-saison sont offerts jusqu’au 6 septembre 2026. Le montant total de l’abonnement est 

calculé pour les 15 semaines de la session, selon la fréquence choisie. Les reprises permettent de 

récupérer une séance manquée dans un autre groupe, selon les places disponibles. 

MATÉRIEL REQUIS 

Pour participer aux séances, chaque personne doit apporter un tapis d’exercice ainsi que des 

élastiques à poignées. 

 

 

CARDIO VITALITÉ 

Un programme accessible à intensité faible à 

modérée, idéal pour améliorer progressivement 

la capacité cardiovasculaire, l’équilibre, la 

mobilité et l’endurance musculaire. 

Les exercices sont adaptés aux capacités de 

chaque participant afin de permettre à tous de 

bouger de façon sécuritaire et motivante. 

CARDIO MUSCULATION 

Un entraînement complet combinant exercices 

cardiovasculaires et renforcement musculaire. 

Chaque séance permet de travailler l’ensemble 

du corps, d’améliorer la force, l’endurance et la 

condition physique générale, avec différentes 

options proposées selon le niveau de chacun. 

Aucune expérience n’est requise. Les exercices sont adaptés à différents niveaux 
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ESSAIS GRATUITS AVANT LE DÉBUT DE LA SESSION 

Les citoyens sont invités à venir découvrir gratuitement l’expérience Cardio Plein Air avant le début 

officiel de la session d’automne. 

Si un horaire ne vous convient pas, vous pouvez venir à Saint Jean sur Richelieu ou bien nous 

contacter avec les coordonnées ci-dessous. 

Programme Dates et heure Lieu et durée 

Cardio Vitalité Mardis 25 août et 1er 

septembre 2026 

à 10 h 

Stationnement de la 

Montérégiade 

Rang Double, Mont-Saint-

Grégoire 

Durée : 60 minutes 

Cardio Musculation Jeudis 27 août et 3 septembre 

2026 

à 19 h 

Stationnement de la 

Montérégiade 

Rang Double, Mont-Saint-

Grégoire 

Durée : 60 minutes 

Réservation obligatoire pour l’essai gratuit au moyen du QR code ou sur le site de Cardio Plein Air. 

 

SESSION D’AUTOMNE 2026 

Du 7 septembre au 20 décembre 2026 — une session de 15 semaines 

Les inscriptions et les réservations d’essais gratuits se font directement en ligne. 

Rendez-vous sur www.cardiopleinair.ca. 
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Sélectionnez la franchise Saint-Jean-sur-Richelieu. 

Choisissez l’option pour réserver un essai gratuit ou vous inscrire à la session. 

Sélectionnez votre programme, puis complétez votre profil. 

Une fois votre compte créé, vous pourrez gérer facilement vos inscriptions, vos réservations et vos 

reprises de séances en ligne. 

 

CARDIO PLEIN AIR SAINT-JEAN-SUR-RICHELIEU 

Mylène Sola, propriétaire et entraîneure 

Téléphone : 438 509-7705   |   Courriel : stjean@cardiopleinair.ca 

Site Web : www.cardiopleinair.ca 

Au plaisir de continuer à faire bouger la communauté de Mont-Saint-Grégoire cet automne! 

 

 

 

 

 

 

 

 



page 16 Ça Bouge à Mont-Saint-Grégoire ! 

 

  



Journal de Septembre 2026 page 17 

 

  



page 18 Ça Bouge à Mont-Saint-Grégoire ! 

 

Activité GRATUITE 
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Les ORGANISMES 
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À Mont-Saint-Grégoire, les vélos sont situés 

dans l’entrée du Centre communautaire au  

45, rang de la Montagne. 
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