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Bienvenue sur

Club Santé Virtuel !

Bienvenue au Club Santé -
le programme de bien-étre
des employés de TJX
Canada.

Ce service est gratuit pour tous les
employés de TJX Canada.

Ce programme entierement virtuel
est accessible de n'importe ou et a
tout moment - depuis votre
ordinateur ou votre appareil mobile.

Pour commencer, c'est
simple!

CLIQUEZ ICI pour en savoir plus sur
I'activation de votre adhésion et
continuez a lire pour en savoir plus
sur tous les services disponibles.

La plupart des services sont inclus
sans frais pour vous, alors assurez-
vous de profiter de toutes les
incroyables opportunités proposées.

Activez votre abonnement \
virtuel Club Santé des

aujourd'hui!

HEALTHHUB

CLUBSANTE

A propos de la page couverture:

En participant aux cours en direct,
aux ateliers et aux activités de
mieux-étre en juillet, vous pouvez
maximiser vos Récompenses
Bien-étre grace a notre Défi Bien-
étre gagnant! Chaque tranche de
10 points vous donne une chance
de gagner l'une de nos deux
cartes-cadeaux de 50 $! Pour en
savoir plus, consultez la page 6.

LIVunLtd is the North American
leader in fitness and wellness
program management. With over
45 years of experience, we
employ award winning and
industry leading staff, from coast
to coast, so you can be sure that
the services you use are safe and
effective.


https://www.healthhubcanada.com/FR
https://www.healthhubcanada.com/FR

Table des
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Horaire des cours

Consultez le programme complet des
cours pour la période de juillet a ao(t
2026

06 Huiet 2026 ee—

Découvrez le défi Bien-étre gagnant et
multipliez vos récompenses !

o Aot 2026 41 Recompenses bien-étre

Profitez pleinement des derniers jours de Partici mulez d int
I'été grace a nos cours Réinitialisation articipez, accumulez des points,

Détente et Yoga de relaxation. gagnez. C'est aussi simple que ca.
Découvrez tout ce qu'il faut savoir sur

notre programme Récompenses bien-
étre

Pour en savoir plus sur le Club Santé,
rendez-vous sur healthhubcanada.com/fr

Avez-vous déja jeté un ceil au blog ?

Chaque mois, nous publions des articles sur le
bien-étre, notamment sur le sport, la nutrition, le
bien-étre physique et mental.

CLIQUEZ ICI pour les découvrir !



https://www.healthhubcanada.com/blog
https://www.healthhubcanada.com/fr/blog
https://www.healthhubcanada.com/fr
https://www.healthhubcanada.com/fr

Calendrier virtuel Ci

Du 29 juin au & septembre 2026

Lundi Mardi Mecradi
Haut du Corps Fort ‘Cardio Blast Circult Abdos
Bh55-This Karen  BhS5-ThO5 T I6h55-ThOS
HIT Triple cible Fart
T10-Tn40 Karen  [7hi0-Th40 Tab  (TMO-Thao
Etiremont Enargisant  Circuit Abdos tirgmant dnargis:
Th45-7hS5  Kaven  [7hdS - ThSS Tab  [ThdS-7hS5
Sculpture Cardia ‘Yoga HIIT
MORDO - 10R30 (»lan0o - 930 (F10n0D - 1030
Etirement Etirement Ilil’ﬂm-mt
Th30-1h45 Heather [TIN30-11h45 Heather  1Ih30-1Ih45
Cardio Blast ‘Corps Infériour Fort Flux Abdos
MhS0-12h00  Heather MhS0-12000  Heother (1hG0-12h00
Pilates Fusion ‘Sculpture Cardic Triple cible
NZhI0-ENA0  Heother ZN0A2h40 Heother  12h10-12h40
CTalme Calme Calme
(1Zh30:13R40 Mat 13h3A0:13h40 Mzt i13h3ﬂ-'i?-h-lﬂ-
Etirement Etirement Etiremant
13hS0-Mh00 dwa [13h50-14H00 Caltynn 13n50-14400
Barre Fusion ‘Haut du Corps Fort (Corps Inférigur Fo
1AN10-14h40 Jufic  [1R10-14h20 Cantiynn [14h10-14020
;Htl-l- EHHI:I:I-FIH-IM f‘i"quﬁtlhn
H6h30-1700 Mig  IBh301700 Criss I1E'rh3'l:l'-1.'|"15
Flux Abdos ‘Enaergize Stratch  Etisemont
1Bh45-18h55 Trinh  [E8h45-1BhES (®) [1Bh45-18hSS
19h0019R45  Triah  19N00-19h4S (¥)  1an0o-19n4s
Triple cible Fort HIT
2H00-2Th30 (»} 2100-21h30 (%) |2M00-2th30

Inscrivez-vous et rejoig
Toutes les sessions sont oiff



https://www.healthhubcanada.com/fr/classes
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1 pour yolr les horalrgs dans votre fuseau horalre et bes descrintions des cours

JEwdi Wierrdnids Samadi Dimanche
Deb  BhES-THhDS Lisg | 6hS5-Thils A S-I'H:rﬂ Hh30 - Sh30
Yoga Seulpture Cardio Etirement >
Del  [ThI0-Tha0 Lisa i?mﬂ-?n#ﬂ Anni [10h00-10MS ROO-10015
ant Flux Abdes iﬁrmmﬁmﬁlm Sculpture Cardlo E} Cardio @
Deb  [ThdS - ThES Lisa  [7h45-Th55 Ann [MhDO-1h30 YEhOD-1h30 ,
 Fort  Flux Abdos E}}umnm >
(&} 90O - 9h30 ;-mou 10h30 () [1Zh00-12010 12h00-12h%0
Etirement ‘Yoga Fusion () Triple cible @-'
Lisg  [15h30-1ha5 Amande mauunm-:- Alysse  13h00-13h45 13000-13030 |
Hll.l'lﬂ'l.“:'ﬂ'l'lﬂl’ﬂ-lt _iﬂwﬁ-ihdﬂ I‘MNWHHE; Illﬂi-llll.l*
Lisa [WhSO-1Zn00  Amanda  [HhS0-12h00 Alyssa  (VARDO-14h10
Boxe Cardio ni_.u
s [1IZhI0-12040  Amonda mem-un-m Alyssg 15h00-18030 15h3=l:l
Calme Calme |
Mﬂ" |'|3?L":|ﬂ 13“” Hﬂr 1'3'"3&"13W ‘l"".'-Ir Hepder-vols Sur
Etremont mm T | HealnHubCanada.com pour consulter
Ofwie 13150 ‘Iﬂhﬂﬂ Em-, 13,|-,5.|:'_| 1400 Criss la description complide des cours.
sans impact Pilates Fusion pleine conscience
Qv [MK10-14h20 Caithyr @nm-um{: Criss
Cardio = FFn|:|-|'t Cours de 10 ménutes
Trinh  (16h30-1700 () hen3o700 (®
., (Clreult Abdas o Enorgize Stratch Cours de 15 minutes
f:b 1B145.18h55 W2 [18n45-1BhEE E"':l
R Ii
HuT :;um Cardio Cours de 30 minutes
(*} l1oho0-19n45 () hanoo-1snas (v
Regdie h'qg. Cours de 45 minutes
(¥) [21h00-2130 () [2m00-2m30 >

p1 Widéo ala demande
=

2z les cours via le portall ou l'application Club Sante
sées sur Zoom, Le code d'acces pour participer est virtual.

da.com 'E'___.‘a._.a.___l fitnrssatjncanada.ca



https://www.healthhubcanada.com/fr/classes

EVENEMENTS DE JUILLET 2026

Du 1er au 31juillet 2026

Intégrez le bien-étre a votre routine estivale et profitez
de récompenses tout au long du chemin.

Pendant le défi Bien-étre gagnant, vos points récompenses
bien-étre pourraient vous permettre de remporter I'une des
deux cartes-cadeaux d'une valeur de 50 $.

Gn savoir plus 9

HEALTHHUB HEALTHHUB

CLUBSANTE ' CLUBSANTE

MAL DE | | Besoin d'un regain
D0OS? /|| penerciez

FAITES UNE SEANCE e

D'ETIREMENTS DE 15 ' SEANCE ACTIVE
MINUTES SUR CLUB &

SANTE VIRTUEL

. . . no— Inscrivez-vous dés aujuufd'ht'ui. c'est GRATUIT!
Inscrivez-vous dés aujourd'hui GRATUITEMENT ! Visitez healthht ta.comfrlel
Rendez-vous sur healthhubcanada.com/fr/classes

HEALTHHUB

CLUBSANTE


https://www.healthhubcanada.com/fr/wellnesswins
https://www.healthhubcanada.com/fr/classes
https://www.healthhubcanada.com/fr/classes
https://www.healthhubcanada.com/fr/wellnesswins

ATELIERS DE JUILLET 2026

CLIQUEZ SUR UNE IMAGE CI-DESSOUS POUR EN SAVOIR PLUS

L'avantage de I'entrainement aérobie :
pourquoi la zone 2 est importante

6 juillet 2026
14h HA /13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez comment I'entrainement en zone 2
favorise la santé cardiaque, I'endurance et la forme
physique générale. Cette session présente des
moyens concrets d'intégrer une activité aérobique
modérée et durable a votre routine quotidienne
\ pour en tirer des bienfaits a long terme. j

Des portions équilibrées :
Repenser la notion de « juste ce qu’il faut »

20 juillet 2026
14h HA /13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez des stratégies pour mieux comprendre
la faim, la sensation de satiété et la taille des
portions. Cette session propose des conseils

pratiques pour adopter des habitudes alimentaires
conscientes, qui vous aideront a vous sentir

rassasié tout en faisant des choix réfléchis.
\_ J

Etat d'esprit du matin :
Commencer la journee avec intention:

13 juillet 2026
14h HA /13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez des astuces simples pour démarrer votre
journée sur une note positive et concentrée. Cette
session explore des stratégies visant a cultiver la clarté
d'esprit, I'énergie et le sens de I'objectif, afin de vous
aider a aborder vos taches quotidiennes avec
détermination et équilibre.

1\ J

.d"l‘

Empilez et ancrez:
Adopter des habitudes durables

27 juillet 2026
14h HA /13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez comment utiliser I'enchainement
des habitudes pour adopter et maintenir de
nouvelles routines. Apprenez a relier de petites
actions afin de créer des habitudes positives et
durables.

- J

LIV



https://www.healthhubcanada.com/fr/event
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EVENEMENTS D'AOUT 2026

Du 10 au 14 ao(it 2026

Un défi de 5 jours pour découvrir ce qui vous aide
vraiment a vous détendre

Cing jours de détente, des prix a gagner, le tout couronné

par une séance spéciale de yoga réparateur a l'occasion de
la Journée internationale de la détente, le 14 ao(t.

‘ En savoir plus ))

14 ao(t 2026
1I3h10HA [12h10HE | 10 h10 HC/HR | 9 h10 HP

Célébrez la Journée nationale de la détente!

Pour célébrer la Journée nationale de la détente, nous
organisons une séance de yoga virtuelle apaisante,
congue pour vous aider a vous recentrer et a vous
ressourcer. Pas besoin de participer au défi : venez
simplement vous joindre a nous, respirez et profitez d'un
moment de calme.

Gn savoir plus ))

HEALTHHUB

CLUBSANTE



https://www.healthhubcanada.com/fr/relaxationreboot
https://www.healthhubcanada.com/fr/relaxationreboot
https://www.healthhubcanada.com/fr/relaxationreboot
https://www.healthhubcanada.com/fr/relaxationreboot

ATELIERS D'AOUT 2026

CLIQUEZ SUR UNE IMAGE CI-DESSOUS POUR EN SAVOIR PLUS

Bien manger en déplacement : des conseils
nutritionnels adaptés aux voyages

4 aolit 2026
14h HA / 13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez des conseils pratiques pour faire des
choix alimentaires équilibrés lorsque vous voyagez
ou lors de journées bien remplies. Cette session
met en avant des stratégies pour préparer vos
repas, grignoter intelligemment et garder votre
\ énergie sans stress.

J
~N

Le mouvement du microdosage : Un
minimum de temps pour un maximum
d'effets

17 ao(it 2026
14h HA /13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez comment de courtes séances d'activité
physique peuvent améliorer votre énergie, votre
concentration et votre bien-étre. Apprenez des
stratégies simples pour intégrer ces moments
actifs a votre quotidien.

L'équilibre, c'est important : Des
exercices simples pour améliorer la
stabilité

10 ao(t 2026
14h HA /13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez comment I'entralnement a
I'équilibre améliore la coordination, la force et
la stabilité. Apprenez des exercices simples a
intégrer a votre routine pour bouger avec plus

\ d'assurance. j

Les régimes a la mode -
Parlons-en

24 aolit 2026
14h HA / 13H HE / 11h HC/HR / 10h HP

Découvrez les tendances alimentaires populaires
et les faits qui les sous-tendent. Cette séance vous
aide a mieux comprendre les approches courantes

dans un cadre ouvert et accessible.

- J

- J

LIV
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TELECHARGER
L'APPLICATION

F,
Announcements

- Avec I'application Club Santé, vous
_.i:, = bénéficiez de:
FOR HEART HEALTH l * Notifications push
Jam 24, 2025
Race for Hearth Health | Colirse pour Ne manquez plus jamais un cours ou un atelier grace
la santé du cceur ‘ aux notifications de confirmation et de rappel

¢ Sessions en direct et a la demande

Workout of the day

Rejoignez n'importe quelle session en direct et
regardez n'importe quelle vidéo a la demande
depuis votre téléphone - vous pouvez méme la
diffuser sur un téléviseur !

Bodyweight Blast Challenge Day 1 |
Défi De Poids Du Corps Jour 1

{H} 02 routines
e Accés facile

Mettez votre compte a jour, consultez vos
messages et restez informé tout en étant en
déplacement !

@& App Store | |/ Google Play

[ # Download on the J GETIT ON

HEALTHHUB

CLUBSANTE

10


https://apps.apple.com/ca/app/health-hub-club-sante/id1605785022
https://play.google.com/store/apps/details?id=health.hub.club.sante&hl=en

VOS BONNES HABITUDES SONT
DESORMAIS ENCORE PLUS

GRATIFIANTES !

Chaque fois que vous participez a un cours
programmeé (en direct ou a la demande), a un
atelier, a un défi ou que vous téléchargez
une recette, vous gagnez des points.

1 SESSION =1 POINT
10 POINTS =1 TICKET DE TIRAGE AU SORT
1 TICKET DE TIRAGE AU SORT = UNE
CHANCE DE GAGNER UNE CARTE-CADEAU
DE25$!

Suivre vos progres est facile : il vous suffit de
vérifier vos points dans l'application Optimal
by LIVunLtd pour voir a quel point vous étes
proche de votre prochain bulletin de
participation. Plus vous participez, plus vous
gagnez de points, et plus vos chances de
gagner sont élevées.

Que vous cherchiez a vous détendre, a
développer votre force ou a améliorer votre
endurance, ces mois bonus sont le moment
idéal pour découvrir de nouveaux cours et
doubler vos progres.

Il est temps de transformer vos
entrainements et vos activités de bien-étre
en récompenses. Commencez a accumuler
des points des aujourd’hui et rendons la vie
saine encore plus passionnante !

ur'

You Have o Tetal of
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fitness@tjxcanada.ca
healthhubcanada.com

LIV
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	Bienvenue sur  Club Santé Virtuel !
	Bienvenue au Club Santé - le programme de bien-être des employés de TJX Canada.
	Ce service est gratuit pour tous les employés de TJX Canada.
	Ce programme entièrement virtuel est accessible de n'importe où et à tout moment - depuis votre ordinateur ou votre appareil mobile.

	Pour commencer, c'est simple !
	CLIQUEZ ICI pour en savoir plus sur l'activation de votre adhésion et continuez à lire pour en savoir plus sur tous les services disponibles.
	La plupart des services sont inclus sans frais pour vous, alors assurez-vous de profiter de toutes les incroyables opportunités proposées.
	Activez votre abonnement virtuel Club Santé dès aujourd'hui !
	À propos de la page couverture: En participant aux cours en direct, aux ateliers et aux activités de mieux-être en juillet, vous pouvez maximiser vos Récompenses Bien-être grâce à notre Défi Bien-être gagnant! Chaque tranche de 10 points vous donne une chance de gagner l'une de nos deux cartes-cadeaux de 50 $! Pour en savoir plus, consultez la page 6.
	LIVunLtd is the North American leader in fitness and wellness program management.  With over 45 years of experience, we employ award winning and industry leading staff, from coast to coast, so you can be sure that the services you use are safe and effective.
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