Centre de santé Dynamo
Centre de réadaptation et de remise en forme
245 rue du Havre, Cap Santé, QC • Tél : 418-555-3242 • www.centredynamo.com

Bienvenue au Centre de santé Dynamo!

L’objectif du Centre de santé Dynamo est simple : fournir un cadre de remise en forme de pointe supervisé par un personnel qualifié dans un cadre sain et motivant. En s’engageant sur la voie d’un style de vie plus sain, nos membres vont expérimenter une meilleure qualité de vie. Notre personnel attentionné et professionnel vous aidera à atteindre vos objectifs et à réaliser les bienfaits d’une meilleure santé.

Bienfaits de l’exercice
Les bienfaits de l'exercice font l'objet d'un très large consensus. On sait maintenant que leur pratique régulière, même modérée, réduit le risque de troubles cardiaques et d’obésité, et améliore la santé physique et mentale.

Malgré cela, l'OMS estime que plus de 60 % de la population mondiale n'a pas un niveau d'activité physique suffisant. Les données des différents pays du monde sont très similaires : la proportion des adultes sédentaires ou presque sédentaires varierait ainsi selon le pays de 60 à 85 %. Et un sondage Gallup a constaté, pour 2015, une baisse de l’activité physique de 52 % chez les Américains par rapport à 2010.

Nous croyons que la clé consiste à trouver le bon exercice pour vous. S’il est agréable, votre motivation s’en trouvera renforcée.

Un bon départ
La voie vers la pratique régulière d’un exercice est pavée de belles récompenses et, aussi, d’obstacles. Notre but : vous encourager à poursuivre. Selon des spécialistes :

Il suffit de 30 minutes d’exercice d’intensité modérée cinq jours par semaine pour améliorer son état de santé et rester en forme. Des choses simples comme prendre les escaliers, se rendre au travail à vélo ou descendre du bus deux arrêts avant sa destination et marcher le reste peuvent s’échelonner au fil de la journée et s’intégrer aux activités quotidiennes habituelles.

Notre personnel est là pour vous aider à établir un programme d’exercice sûr, sain et amusant qui répond à vos besoins et objectifs.

Astuces pour rester motivé
Le plus difficile avec l’activité physique est de commencer et de persévérer. Voici quelques astuces pour y parvenir.
· Trouver une activité plaisante. Suivez un cours de danse, apprenez à skier ou à nager, ou essayez le yoga ou la marche. Expérimentez jusqu’à trouver celle qui vous motive mentalement et physiquement.
· Se fixer des buts. Écrivez-les, révisez-les souvent et soyez réaliste. Si vous adoptez des buts précis, mesurables et dynamiques, vos chances de les atteindre augmentent. Et fixez-vous un délai pour les réaliser.
· Faites vos exercices le matin. D’après les statistiques, les personnes qui font leurs exercices le matin ont plus de chance de se tenir à leur programme.
· Planifier vos entraînements. Inscrivez vos entraînements à votre agenda comme vous le feriez pour vos rendez-vous. Si vous avez un empêchement, planifiez une autre séance au lieu de la sauter. 
· S’associer un partenaire. L’exercice peut être très social, que vous pratiquiez un sport d’équipe ou non. Vous associer un partenaire renforce votre engagement.
· Se récompenser. Les récompenses peuvent vous inciter à progressivement hausser vos objectifs. Par exemple, offrez-vous un nouveau survêtement si vous avez respecté votre programme pendant 12 semaines. Mais évitez les récompenses alimentaires.
· Mesurer les progrès. Obtenez d’abord une évaluation de votre forme physique – poids, mensurations et IMC – au début de votre programme. Vous pourrez mesurer vos progrès après trois mois.
· Adopter une approche corps-esprit. Débuter par des cours de yoga ou de Pilates (axés sur la respiration et les étirements) peut vous donner un avant-goût des bienfaits de l’exercice. Vous vous sentez immédiatement détendu et pouvez vite ressentir les bienfaits sans les douleurs liées aux programmes cardio ou d’entraînement en force.
· Abandonner le tout-ou-rien. Si vous n’avez pas une heure, faites-en 30 minutes. Si vous vous entraînez intelligemment, vous en retirerez autant de bienfaits. Et admettez que vous êtes faillible : ne vous en veuillez pas si vous sautez un jour ou une semaine. Revenez à votre programme et cessez de procrastiner.
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Entraînement personnel
Prêt à profiter au maximum de vos séances d’exercices? Les entraîneurs diplômés du Centre de santé Dynamo vous aideront à tirer le meilleur parti de votre temps d’entraînement en salle ou en piscine. Nos professionnels couvrent de nombreux domaines de la remise en forme. Renseignez-vous sur nos entraîneurs et leurs spécialités à la réception. 

Entraînement en groupe
Nous offrons une vaste gamme d’activités aquatiques et de remise en forme pour tous les niveaux et tous les âges. Donnés par des moniteurs diplômés, ces cours sont gratuits pour les membres. Les horaires sont affichés à la réception, dans les vestiaires et à la porte des classes.

Heures d’ouverture
Lundi à vendredi :
6 h à 22 h

Samedi :
7 h à 22 h

Dimanche :
13 h à 17 h
Installation et services

Vestiaires
Nos vestiaires sont propres, spacieux et bien équipés. Chaque aire comprend des douches privées, de vastes zones pour se changer, ainsi qu’un sauna et un bain turc que nous vous invitons à expérimenter. En supplément, nous vous fournissons serviettes, shampoing, conditionneur, sèche-cheveux, fer à friser et crème à raser. Chaque vestiaire est aussi équipé d’une sécheuse à maillot qui élimine l’eau excédentaire et aide à prolonger la vie de votre vêtement. En outre, nos casiers sont équipés d’un système évolué de verrouillage sans clé. Vos biens sont ainsi protégés sans que vous ayez à vous soucier d’une clé ou d’une combinaison à retenir. Pour votre confort, un nombre limité de casiers individuels est disponible en location mensuelle. Adressez-vous à la réception pour plus de renseignements.

Salles d’exercices
Nos trois salles d’exercices sont pourvues d’équipements de conditionnement physique haut de gamme dont : vélos stationnaires, tapis roulants, machines à ramer, machines à grimper et poids.

Zone Aqua
Le Centre de santé Dynamo dispose de trois piscines pour ses membres :
· Un bassin de natation à 29,5°C
· Une piscine thérapeutique à 35,5°C utilisée pour la détente et l’aquathérapie
· Un bain à remous à 38,5°C

Kiosque Atout Cœur
Le kiosque Atout Cœur est situé près de la réception. Le menu toujours varié propose toute une gamme de jus naturels et d’aliments sains et énergisants!

Salles de classe
Les salles de classe du Centre de santé Dynamo servent aux cours d’aérobie, de yoga, de cardiovélo, de kickboxing, de musculation et autres. Les horaires sont affichés à la réception et dans la zone Aqua et les gymnases.

Massothérapie
Notre équipe de massothérapeutes—tous diplômés et formés aux diverses techniques thérapeutiques—vous garantit le plus haut degré de professionnalisme. Que vous vouliez un massage suédois relaxant, un massage des tissus profonds après votre entraînement, ou une combinaison de techniques, vous aimerez cette approche de la santé. Jamais été massé? Vous ne savez pas ce que vous manquez! Le bureau d’accueil vous renseignera sur les rendez-vous, les techniques et les certificats-cadeaux. Les massages font d’excellents cadeaux très appréciés!

Éducation communautaire
Le Centre de santé Dynamo offre des cours sur les questions de santé et de bien-être. Cours à venir :
· Nutrition et poids santé
· Médecine sportive
· Gestion du stress
· Comment cesser de fumer
· Maigrir
· Méditation
· Commencer un programme d’exercices
· Contrôler la pression sanguine
· Gestion de l’asthme
· Saines habitudes de sommeil
Pour en savoir plus, consultez le calendrier mensuel disponible à l’accueil.

Adhésion

Tarifs d’abonnement
L’adhésion au Centre de santé Dynamo exige le paiement de droits uniques, plus une cotisation mensuelle. L’adhésion comprend :
· 1 heure d’évaluation sur rendez-vous 
· Plan de remise en forme personnalisé 
· Initiation aux différents équipements

Tableau

Mode de paiement
Nous pouvons débiter automatiquement les cotisations mensuelles de votre compte bancaire ou de carte de crédit. Les fonds sont retirés électroniquement le troisième jour de chaque mois. Une pénalité sera imposée en cas de fonds insuffisants. Les membres qui optent pour un état de compte seront facturés tous les trois mois.

Tarifs vacances
Vous vous absentez quelques mois? Aucun problème. Sur préavis d’au moins 30 jours, nous garderons votre statut de membre actif pour la moitié de la cotisation normale. Les comptes peuvent être suspendus pour une durée de un à trois mois. 

Cartes de membre
À votre arrivée, vous pouvez être tenu de présenter votre carte de membre à la réception. Si vous perdez votre carte, veuillez en avertir le bureau le plus vite possible. Les cartes perdues ou volées seront remplacées sur base d’une identification adéquate. Les cartes de membre ne sont pas transférables.

Politique sur les invités
Les invités sont bienvenus en tout temps. Vous devez enregistrer vos invités à la réception, où ils devront remplir une fiche d’inscription. Chaque invité a le droit d’utiliser les installations deux fois par six mois. Les frais d’invité sont de 10 $ par visite.

Annulation de l’adhésion
Nous exigeons un préavis écrit d’au moins 30 jours avant la date d’entrée en vigueur de l’annulation. Même si votre départ du Centre nous désole, nous vous apporterons volontiers toute l’aide nécessaire pour le processus d’annulation.
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