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                Contact

                2100 boul. Édouard-Montpetit,
 Montréal, QC H3T 1J4

                Numéro de téléphone: T. 514 343 6150
                
                                                                Écrivez-nous
                                                                Règlements et politiques    
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                        En semaine

                        6.30 à 23.00
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        Votre recherche

        
            
                Entrer un mot-clé pour la recherche
                
                Trouver
            

        

    

        

    


    


    
        
            
                
                        
        
            
                Le concentré CEPSUM

                Conseils, astuces et histoires pour le bien-être de ta tête et de ton corps
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                    Communauté
                
	
                    Manger
                
	
                    Santé
                
	
                    Vivre
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                        Frittata « touski »

            
                                    Nul besoin de se casser la tête, cette recette se réalise à partir de ce qu'il reste dans le frigo.

                            


            
                Lire l'article
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                        Exercices de physiothérapie : 5 trucs pour garder le cap

            
                                    La clé pour récupérer rapidement après une blessure, c'est sans aucun doute de faire tes exercices de physiothérapie!
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            [image: ]
            

        
        
                    
                
                        Les glucides : amis ou ennemis de notre santé?

            
                                    Une approche nutritionnelle nuancée pour une meilleure compréhension.
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                        Sandwich à la salade de pois chiches et graines de tournesol

            
                                    Découvre notre sandwich végé, riche en protéines et à petit prix!
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                        Soupe aux œufs à l’asiatique

            
                                    Une recette à partager avec tes ami(e)s, ta famille, à consommer en grosse gang!
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                        Pelleter : c'est du sport

            
                                    Au Québec, personne n’échappe au pelletage! On te donne quelques astuces pour éviter les blessures.
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                        Hypertrophie :  Les 5 meilleures techniques pour développer les muscles

            
                                    L'entrainement en hypertrophie est la technique la plus efficace pour stimuler la croissance musculaire
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                        Œufs marinés à la thaïe sur riz aux légumes

            
                                    Une recette complète et nourrissante, préparée en seulement 20 minutes!
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                        5 avantages d'avoir un plan d'entrainement

            
                                    Si tu veux vraiment atteindre tes objectifs, il te faut un plan d'entrainement personnalisé.
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                        Petits feuilletés aux œufs

            
                                    La recette pour ton brunch des fêtes! Seulement 6 ingrédients et 15 minutes de préparation!
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                        Boules d’énergie fraises et amandes

            
                                    Coup de fatigue? C'est le temps d'essayer notre recette de boules d'énergie!
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                        SFMA : Identifier les dysfonctions de mouvements

            
                                    Que peut-on faire lorsqu’une douleur revient toujours au même endroit?
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            Communications
        

        
            Recevez des trucs pour bouger, des conseils d'entrainement, des astuces et recettes santé, des promotions et bien plus!
        

        
            
                S'abonner
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 Montréal, QC H3T 1J4

                    
                        Numéro de téléphone: T. 514 343 6150
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