Energie Cardio Virtuel
Une plateforme gratuite qui vous fait bouger, tout en s’adaptant a votre horaire!
***CONNEXION SUR UN ORDINATEUR***

Se connecter a la plateforme virtuelle Energie Cardio
1- Aller sur le site Internetwww.energiecardio.com
2- Cliquer sur I'onglet « Espace membre » en haut, a droite de la pag
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L'abonnement virtuel

Avec plusieurs programmes d'entrainements accessibles en tout temps et I'accompagnement de
nos entraineurs, tu pourras atteindre tes objectifs ol tu le veux et avec qui tu le veux.

Se connecter : inscrire dans I'espace courriel I’'une des adresses courriels fournies par votre
association étudiante

Inscrire le mot de passe fourni par votre association étudiante

& energiecardiofidelio.ca/Midgard

CONNEXION EN

Connexion

Utilisez votre compte pour vous connecter ou abonnez-vous en ligne

Courriel

VOUS N'ETES PAS MEMBRE ?

Abonnez-vous en ligne des aujourd'hui!

Comment utiliser mon Espace Membre

Mot de passe

&agouvenir de moi
CONNEXION
Oublié votre mot de passe?

Vous éprouvez des difficultés avec votre espace membre?
Contactez-nous a mondossier@energiecardio.com



3- Sélectionner « Energie Cardio Virtuel »
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Changer mon mot de passe

1er courriel fourni

*Attention, il se peut que I'acces courriel . vore association SOit déja connecté. Cela indique qu’un autre
participant 'utilise. Vous verrez donc un message d’erreur qui mentionne que vous n’avez pas le bon
acces courriel ou mot de passe. Si cela ce produit, essayez un des autres acces courriels, par

2eme courriel fourni

exemple parvotre association, AUX heures de grande affluence, il est possible que quelques essais soient

ou les suivants.

nécessaires.

Choisir son activité

4- Cliquer dans I'onglet « Catégories » et choisir le type d’entrainement désiré. La page suivante
offre des options de cours dans la catégorie choisie. Sélectionner le cours de votre choix et

commencer l'activité. l
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Toutes les catégg

Direct

Rediffusion

LesMills en Direct

Votre équipe

Nouveautés

Type de cours

Cours en groupe

Cours en groupe - 30 minutes
Cours en groupe - 45 minutes
Cours en groupe - 60 minutes
Vélo intérieur

Méditation

En famille

Entrainement — 30 minutes

Techniques d’entrainement



Faire jouer I’entrainement sur un autre appareil
5- Sivous désirez projeter votre entrailnement sur un autre appareil, la plateforme est compatible
avec Airplay de Apple et Cast de Google. Vous pouvez également utiliser un cable HDMI pour
visionner votre entrainement sur votre télévision.

Soyez prét, votre entrainement commencera sous peu

COMMENCER L'ENTRAINEMENT

6| #pl :

COMPATIBLE AVEC COMPATIBLE AVEC

AIRPLAY . APPLETV CAST DE GOOGLE . CHROMECAST
| I TV-AIRPLAY \ I TV-CAST
A INTEGREE ) INTEGRE VOUS POUVEZ UTILISER
UN CABLE HDMI

Se déconnecter
6- Se déconnecter apres votre activité. Le lien « Déconnexion » est situé au bas de la page, a droite.
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d’une durée de 30, 45 ou 60 minutes, auxquels vous pourrez participer et insérer a votre horaire, selon vos gotits du moment. Avec des entrainements
fonctionnels, 5 types de cours et 16 programmes différents, vous trouverez un cours qui répondra aux besoins de votre ceeur, votre corps, et votre esprit

pour vivre une vie énergique et épanouie.

Pour une expérience qui se rapproche de la réalité, vous aurez I’occasion de participer & des cours virtuels en direct, en compagnie des autres participants
qui se trouvent au gym au méme moment ! Le confort de la maison combiné a la motivation d’un groupe et de I’instructeur qui s’entrainent en méme
temps que vous...aussi stimulant et gratifiant qu’aller au gym ! Vous pourrez également suivre nos entraineurs en direct avec des programmes adaptés a
tous les niveaux.

De plus, pour éviter les blessures et profiter au maximum de tous vos entrainements, I’application Energie Cardio VIRTUEL vous offre des capsules
techniques afin que vous puissiez apprendre a exécuter correctement les mouvements de base les plus populaires utilisés dans la plupart des programmes

d’entrainement.

L’application Energie Cardio VIRTUEL est votre meilleure partenaire d’entrainement a ’extérieur du gym pour ne plus manquer vos entrainements, vos

cours en groupe préférés et pour vous soutenir dans votre parcours de santé et de remise en forme, et vous aider 4 tirer le meilleur parti de votre
programme d’entrainement. En complément a votre abonnement au gym, c’est vraiment le meilleur des deux mondes ! 1l n’y a plus d’excuses qui tiennent,

vous pouvez maintenant vous entrainer partout et en tout temps !
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