


La plateforme

e Connexion et accés au contenu
e Le contenu

e Quel programme suivre ?

o "Caster” les entrainements

¢ Gestion de l'abonnement
 Nouveaux programmes
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Lorsque tu achetes un programme ou que tu
t'abonnes, tu peux simplement suivre les séances
depuis la version mobile ou en télechargeant
l'application FIT BY WIX.

Situ télécharges FIT BY WIX, assure-toi de te
connecter avec le méme courriel que celui utilisé pour
ton abonnement, et non avec ton identifiant Apple ou
Google, sinon l'application pourrait te demander de
payer a nouveau.

» Le code d'invitation a entrer est : womency.
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Bienvenue dans ta nouvelle app de remise et fo
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Mes programmes
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Acces programmes
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Mamans actives / challenges

Pour acceder a tes programmes, retourne
simplement dans l'onglet "Workouts" ou
‘Programmes’, puis clique sur “Rejoindre”.

WOMENCY
Communauté gy

— 1 PROCRESSIONS POUR MA
>

Accueil Nutrition Séries web

Programmes
CORE 101 - Les bases de la
tonicité abdominale pour
mamans actives

Vos programmes \/oir tout

Tu peux egalement retrouver tes programmes
en cours dans le menu, sous l'onglet "Mes
programmes”.

CA$40.00 ou 3 formules disponibles

Rejoindre

Mama flex - Yoga souplesse
Commencé le 1 mai 2025 - Jour 5

Etapes complétées : 0%

Programme Nutrition Educatif Groupe

Retour aux programmes

AroUpEWOMEncy.com
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Sur la plateforme, tu as accés a: (

-

Les challenges : >
Nous sommes toujours en challenge sur une période
de 6 semaines et ensuite il y 2 semaines de pause. 58 oo B8 s ¥4 eas

Durant 2 périodes de l'année : 'été et la période des s el N
postpartum.

fétes, il y 3 semaines tampon (les vacances). + Programme pour futures mamans, avec de nouvelle

seances ajoutées en continu pendant les challenges.

9

1

spécialement pour toi
= Un challenge est un nouveau programme que nous

debutons ensemble mais que tu peux aussi suivre a ton

rythme:

Il y a aussi plusieurs micros programmes ou K

v agm . . . Frogramme Mutrition Educatif Groupe
programmes speécifiques qui sont ajoutés durant
l'année.

groupewomency.com ¢

M an) ©

© guide utilisation - Tous droits réservés
Retrouve-nous sur : www.groupewomency.com WOMENCY



http://www.groupewomency.com/

3¢ Tu veux travailler l'aspect tonique de ton
ventre :
MAMA TONIQUE et CORE 101

Tu débutes l'entrainement et tu n'as
pas d’'expérience :

3 ~
m‘ TS

Tu veux un programme de tonification ! MAMA DEBUTE
générale:
SUMMER MOM
k Tu veux un programme complet sans
o '}, focus spécifique :
BACK ON TRACK

Tu veux un programme a haute intensite :

HIT IT MAMA
& Tu es une nouvelle maman ou une
f%f;i “ future maman:
|2 e Les programmes MOMMY FIT sont
%" Tu veux un programme 100 % spécialement congus pour toi
musculation :
SUPER MOM
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Sur la plateforme, tu as accés a:

Le volet éducatif :

Déecouvre notre nouveau format de séries web, avec 4
a 6 nouvelles capsules ajoutées chaque année. Tu
retrouveras aussi les anciens webinaires et des
formations plus longues de type Zoom.

& Le volet nutrition :

Accéde a des centaines de recettes, plus de 8 ebooks
et guides nutritionnels adaptés a tes objectifs, ainsi
qu'a plusieurs capsules educatives sur la nutrition.
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E-book & plans
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Programme Nutrition Educatif G

Rechercher dans le volet

groupewomency.com
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Webinaires

$

Programme Nutrition Educatif Groupe
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Gestion abonnement

2 @

Areriail

v Choisissez une option

Mes programmes

Mes Abonnements

Tu peux annuler ton abonnement a tout moment S
via l'icone de ton profil, que ce soit sur la version brofile
mobile ou ordinateur. Mon compte

Se déconnecter
Q&R

\
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£ Tu peux caster les entrainements sur ta télévision ou d'autres
appareils compatibles.

Il suffit de cliquer sur la petite icone de diffusion (fleche ou écran
avec ondes).

2, Si U'option n'apparait pas :

1.Vérifie si tu peux caster avec d'autres applications comme
YouTube.

2.  Sica fonctionne ailleurs mais pas avec l'application :

3.Essaie depuis la version mobile ou ordinateur de la
plateforme.

4.Assure-toi que ton Chromecast ou Fire Stick est a jour ou de
genération récente.,

Si malgreé tout ca ne fonctionne pas, contacte notre soutien
technique via Facebook ou par courriel. On est la pour t'aider e
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Aujourd’hui, je veux que tu prennes un engagement

envers toi-méme : aller jusqu'au bout de ce que tu as
ommence. Il y aura des hauts, des bas, mais rappelle
o toujours A quel point tu es forte. Je suis 1a avec toi,
omme si j'étais dans ton salon !

etit rappel avant de commencer :

® Pour le ler bloc, prépare tes poids plus lourd

..| <8 DIOC, pre ape
Rujourd’hui, je veux- un engagement

Envers toi-méme : aller jusqu'au bout de ce que tu as
ommencé. Il y aura des hauts, des bas, mais rappelle
oi toujours a quel point tu es forte. Je suis |2 avec toi,
Il cmme si j'étais dans ton salon !

Fou

iPhone
Wl Summer MOM s1 ‘ Petit rappel avant de commencer :

*® Pour le ler bloc, prépare tes poids plus lourds
3 55in PHILIPS R ® Pour le 2e bloc, prends des poids plus légers

u es une future maman ? Tu as une section spéciale

hvec tous les entrainements de la semaine adaptés

~/ Marquer cor
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Si tu as d'autres questions, besoins ou preoccupations,
n'hesite surtout pas a nous écrire !

Tu peux nous contacter a tout moment via Instagram,
Facebook ou encore par courriel.

Notre equipe est la pour taccompagner et te repondre le
plus rapidement possible '

Le groupe de la communaute est aussi la pour te
supporter dans ton parcours.
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