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Plusieurs d’entre vous le 
savez : ma mission n’a jamais 
changé en 30 ans! J’ai toujours 
voulu aider le grand public à vivre 
une vie plus active, plus saine et plus 
équilibrée.

En fondant Ma Zone Fit, en 2018, j’ai eu ce 
désir d’amener cette mission encore plus 
loin, encore plus haut.N
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32 zones (avec les DVDs)

Plus de 550 vidéos

29 entraîneurs hautement qualifiés

26 experts/santé

1 communauté privée Facebook  

2 programmes menus santé de 4 semaines



30 vidéos 12 vidéos

16 vidéos

12 vidéos

27 vidéos Intervalles sur  
8 semaines

37 vidéos

13 vidéos6 vidéos

Chantal Lacroix Geneviève Gagnon Nicole Bordeleau Isabelle Huot Dr Johanne Blais François Lemay

N O S  E X P E R T S

AINÉS EN  
MOUVEMENT 

CARDIO-D’JAMBOOLA 
FITNESSPHYSIO CARDIO – HIIT CARDIO – LATIN

CARDIO- MARCHE  
& COURSE

BOOTCAMP CARDIO BOXE CARDIO-DANSE 



15 vidéos 23 vidéos

42 vidéos

13 vidéos

4 vidéos 12 vidéos

16 vidéos

15 vidéos15 vidéos

Josée Boudreault  
Louis-Philippe Rivard Karine Champagne

Laurianne Cyr &  
Charles Bertrand Martin Latulippe Nathalie Tremblay Nathalie Simard

N O S  E X P E R T S

CARDIO- 
RONDEURS

PILATESCARDIO-STEP
RENFORCEMENT 

MUSCULAIRE STRETCHING TAI-CHI

ENFANTS HOT BOOTY  
BALLET MÉDITATION



6 vidéos 12 vidéos

1 vidéo8 vidéos

12 vidéos

11 vidéos

4 vidéos

7 vidéos

MA ZONE FIT INCLUT ÉGALEMENT 
le contenu de 10 DVDs de Josée ainsi que le YOGA DÉCOUVERTES, une nouvelle série qui change aux 3 mois!

Guy Bourgeois Pierre-Mary Toussaint Robert Savoie Dr Serge Marquis Sylvain Guimond Nathalie Lacombe

N O S  E X P E R T S

TÉLÉTRAVAIL –  
BUREAU

YOGA  
SOUPLESSE

YOGA  
SUR CHAISE

MOBILITÉ  
ADAPTÉE

YOGA  
KUNDALINI

NUTRITIONMZF SUR  
MESUREYOGA SAGESSE
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       « Wow !!! que du plaisir !! de nouveaux mouvements 

à chaque capsule J’ADORE , j’ai toujours hâte de voir 
la vidéo suivante :) et que dire de l’entrain de Josée 
, elle nous transmet son énergie à travers l’écran ;-) 
J’ai comme l’impression que je suis réellement avec 
vous et que vous êtes avec moi dans mon salon 
hahaha je réponds à haute voix à Josée comme si 
elle m’entendait:) Merci à vous 3 pour ces belles 
capsules de cardio danse xxxxxx » 

- Mélanie 

« J’ ai le goût de vous partager mon petit témoignage ce matin! Je suis prof au primaire et 
habituellement en septembre, je suis toujours au bout de mon rouleau! Pas cette année, à 
ma grande surprise! Ce qui a changé, c’est mon adhésion à ma zone Fit! Par les années 
passées, je cessais mes activités physiques pour donner toute la place à mon travail et 
lorsque j’arrivais à l’action de grâce, j’avais perdu mes capacités et mon endurance. 
Eh bien cette année, j’ai fait différemment avec le djamboola, les méditations, les 
work out et le taichi. Je ressens une fierté de m’être choisie et j’ai plus d’énergie. 
Wow! Quel plaisir et cela fait seulement 3 semaines que je suis inscrite! »

- Nathalie  

« J’aime tellement cette 
plateforme même si je suis seule 
à la maison je ne me suis jamais 

sentie aussi bien entourer.  
Plein de capsule et un prof dans 

mon salon. Rien de mieux
Merci pour ce beau cadeau qu’est  

Ma Zone Fit »

- Véronique
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« Bonjour à tous, je suis abonnée à ma zone fit depuis 
quelques mois et j’aime vraiment cette formule d’être chez 
soi et de choisir les programmes qui nous intéressent au 
moment de notre choix, dans le confort de notre chez-soi. 
Je me promets d’être plus assidue, les raisons ou excuses de 
ne pas bouger étant nombreuses... mais c’est un avantage 
et un privilège d’avoir accès à tant de belles capsules et de 
rencontres avec des experts inspirants. » 

- Martine 

« Après avoir écouté les deux entrevues, celle avec Sylvain Guimond et Karine Champagne, 
j’ai réalisé à quel point mon discours intérieur me gardait dans mon passé. Ces deux 
entrevues m’ont fait pleurer, oui, mais elles m’ont aussi redonné le “hum” qu’il me fallait 
pour recommencer et cesser de penser que je redeviendrai cette athlète que j’étais à 
20 ans. À partir de maintenant mon discours avec moi-même sera gentil et réaliste. 
En faisant l’analyse de mes expériences passées cela m’a aidé à comprendre 
pourquoi j’aimais tant le rameur. »

- Marjolaine

« Étant en télétravail, 
je sauve 3 heures de 

transport donc plus facile 
de me faire une routine 

d’exercices. Je fais toujours 
entre 30 et 60 minutes 

d’exercice par jour. Les défis 
me motivent. »

- Lucie


