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Moustiques de Pierrefonds

Les futures 
étoiles





Il y aura une 
collecte de sang le 
lundi 10 janvier, de 
13 h 30 à 19 h 30 
en la mémoire de 
Catherine au Centre 
de loisirs 
Beaconsfield.
Si l’heure ne vous 
convient pas, vous 
pouvez prendre 
rendez-vous au 
Globule Center 
(Kirkland). Si vous 
le faites, vous devez 
mentionner le nom 
de Catherine et 
utiliser le code 
suivant. M0KCP
 
Notre objectif est de 
100 pintes. 
Catherine a fait 
17 dons au cours
de ses 31 ans.
 
Merci
Sharon Ryan et 
George Polson





Inter B de Pierrefonds championnes au tournoi 4Cités

Benjamine B de BKRA championnes au tournoi 4Cités





Junior A de 4-Cités championnes au tournoi 4Cités



Benjamine C de 4-Cités championnes tournoi Repentigny



Atome A de Pointe-Claire championnes tournoi Repentigny



questionderèglesCONSEILS DE MISE EN FORME
L’équipe des Spécialistes du S.P.O.R.T. Inc.

Nous sommes fiers d’offrir un service à la clientèle hors pair. 
Toutes recommandations ou commentaires sont les bienvenus !
Prenez un rendez-vous et nous vous démontrerons pourquoi 
nous sommes si différents des autres !
À votre succès !
L’équipe des Spécialistes du S.P.O.R.T. Inc.

Photo courtesy of: prehabexercises.com

Les lunges à la Spider-man 
Vous cherchez un bon exercice dynamique pour réchauffer 
vos hanches et les relâcher avant de performer votre sport? 
Les lunges à la Spider-man sont un excellent exercice pour 
cela! Vous pouvez également y incorporer une rotation 
afin d’améliorer à la fois votre mobilité thoracique.
À bien y penser, il s’agit là d’un exercice très fonctionnel. 
On étire et mobilise une hanche en pleine extension alors 
que l’autre se trouve complètement fléchie. Ce type de 
mouvement opposé se reproduit toujours dans les sports 
et même lors de nos activités quotidiennes, il suffit de 
penser à la marche, la course et même le patinage!
Voici les étapes pour bien exécuter cet étirement :
• Prenez un grand pas devant et descendez en position 
d’un lunge
• Placez vos mains au sol, à l’intérieur du genou avant
• Étirer la jambe arrière de façon à ce que le genou soit 
bien droit et ne touche plus le sol
• Si vous désirez ajouter une rotation thoracique, placer 
seulement une main au sol et tourner votre thorax vers le 
genou qui demeure fléchi.
* Assurez-vous que vos hanches demeurent droites et 
qu’elles ne s’ouvrent pas vers le côté



Trouver les 6 éléments différents entre ces 2 photos

La réponse dans le bulletin de février.  








