Loisibourg - Grille d'activités - Automne 2026
Derniére mise a jour le 1er octobre 2026
Note: Les taxes applicables sont incluses dans les prix affichés

Les activités en surbrillance sont ouvertes pour les inscriptions au prorata.

A 15h25, rassemblement
dans la cour St-Denis
pour accompagnement

1ére-2e-3e années | 68 15h40 4 16h40 1ére-2e-3e années: Lecture, vocabulaire, jeux éducatifs, etc. e Vecole Los 21 sept.
Anglais langue seconde Lundi 9 n 14-sept. | 7-déc. 90$ Trois-Soleils au centre Irini Lembessis 5-12 oct.
Jolibourg. 9 nov.
4e-5e-6e années 911 16h4s5 2 17ha5 4e-5e-6e années: Lecture, éhension de texte, i ire, etc.
Vendredi 12 15hSA17HI0 | U1 | llesept. | ddéc. | 2008 | L ai < les princines de base de préparation et des méthodes d %
. uisinez des plats populaires en apprenant les principes de base de préparation et des méthodes de . nov.
Cuisine 3eannéeset+ | 8ans+ " plats pop PP princip prep Chef Pico
cuisson. Joct.
Samedi 12 9h30 2 11h30 | 12sept. | S-déc. | 2408
Ce cours couvre une vaste gamme de sujets, allant de la gestion des difficiles aux en
Gardiens Avert 11-15 | Dimanche 1 8h30 2 17h00 1”2 25 oct. 695 leadership, en passant par ce que I'on attend de la part des gardiennes et gardiens d'enfants. Nancy Turpin Aucune

Cahier d'acHvités et aWestaHon de la Croix-Rouge remis.

*Ce niveau s'adresse aux

Avancé* 711 12h00 3 13h30 135§ |Combinaison de gymnastique et de danse enseignée 3 l'aide de ballons de ) au s'adr
- ique, de cerceaux, de rubans et de cordes. jeunes filles qui ont une
y Samedi 10 | 12:sept. | 28-nov. expérience en Tatjana Tupikova | 3et10oct.
. N stique, qui exécutent
Tous niveaux 68 13h30 3 14h30 90$  |Maillot de danse ou de gymnastique et leggings requis. e erle ::,:f:::':,;"
Mardi 14 gsept. | 8déc. | 112 Aucune
17h30 2 18h30 Rabais: 2 foi ine =
Jeudi N 10sept. | 1048 1125 |Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. a':l';is de'sz/;;':z";e N
raté 511 eudi B sept. ec. Nouvelle inscription: spécial kimono 603 payable a l'inscription.) . y ) Darrel De La Paz ucune
arate fois/semaine = rabais de
Passage de grade en sus. "
Samedi 12 9h15 2 10h15 19sept. | 12-déc. | 96 100ct.
21 ctz8sept,
lére année 6 Lundi 6 14-sept. | 14-déc. 114$ Lundi, mardi et vendredi 25;' :é :z“zz
(12re, 2e et 3 années o
seuler:lem) a 1:h25,| 5 sept.
. N . rassemblement dans la 27 oct.,
2e-3e années 78 Mardi 8 issept. | 15-déc. | 1525 cour St-Denis pour 3,10,17et20
nov.
Ateliers de peinture dynamique mettant I'accent sur | ion artistique. pcote Lo Troinse * de o
Peinture-Créations Ae-5e année 910 | Mercredi 8 15h40317h30 | U2 | 16sept. | 9déc. | 1526 |ludique de divers concepts, techniques et influences artistiques stimulant la créativité. | - (0C T L BT Cathy Lefvert 4,11, 180825
Matériel inclus. nov.
Les jeunes de e 3 6e 2oct,
5e-6e années 1041 | Jeudi 8 24-sept. | 17-déc. | 152 anndes s rendent par 5,12,196t26
eux-mémes au centre nov
communautaire 300ct,
2e-3e années 7-8 Vendredi 8 18-sept. | 1l-déc. 152$ Jolibourg. 6,13,120 et 27
Poterie 6+ Samedi 10 10h30212h00 | J2 | 19-sept. | S-déc. | 130§ |Matériel inclus. Le cours requiert de la concentration et une belle maturité. France Sauvé 10et310ct.

Le programme vise  doter les jeunes de compétences utiles et adaptées a leur age, tout en renforcant leur
capacité a assurer leur propre

Préts a rester seuls ! 9+ Dimanche 1 9h 4 15h30 1”2 18 oct. 595 sécurité. Les participants apprendront a bien réagir a toutes sortes de scénarios, que ce soit dans leur Nancy Turpin Aucune
communauté ou a la maison, et seront ainsi Préts a rester seuls ! .
Cahier d'activités et attestation de la Croix-Rouge remi

Exercice public
1ére-2e-3e-de années | 6-9 12 110303 13h 19-sept. | 19-déc. | 180$ :,i':‘eeh’p':::emem des compétences liées au théatre par la création et a préparation Samedi 19 déc. a 12h15
Théatre J Samedi B G;:‘::::;t‘;:?co Sonia Laplante 10 et 31 oct.
Se-6eannéesetsecl | 10-12 12 13h15 3 15h 19:sept. | 19-déc. | 180§ |APProfondissement des compétences liées au théatre par la création etla préparation | o o i1g 44c 3 1ah15
d'une piece. .
Générale: 13h15
Codt f q
. ey Nombre de Informations
Activité Niveau Age | Journée s i Heures Lieu | Début Fin (taxes ~
Saines el A propos de I'activité Note Professeur-e's | Reliche
14+ Lundi 12 18h15319h15 | 1 | 14- 21-dé 108$ Rabais: 25% 3 Luna Oh: 2 sept.
undi a sept. -dec. Tonifiez votre ventre et vos fesses en renforcant le centre et le bas de votre corps. Vinscription de 2 des 4 una Ohayon 5et12 oct.
Abdos / Fessiers / Cuisses 2 tra étirement et acecours pour | 0 bedos / Fessiers
) avoir des fesses d'acier! i ;
14+ | Mercredi 1 18h15319h15 | J1 | 9sept. | 9déc. | 126 / Cuisses et Pilates Luna Ohayon Aucune
Mardi 1 sept. | 8déc. | 1265 | art martial qui enseigne des techniques de frappe et d’auto- défense  travers des Aucune
18hS5 3 20h25 qui dé Ia puissance et qui demandent contrdle et Rabais: 2 fois/semaine =
3 . Jeudi 1 10-sept. | 10-déc. | 126§ |concentration. 25% de rabais ou 3 Guillaume Paré Aucune
Karaté Yoseikan 12+ 8 fois/semaine 35% de Hélene Roy
Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. rabais
Samedi 12 oh1s 2 10h45 19-sept. | 12-déc. | 108$ |Passage de grade en sus. 100ct.
14+ Lundi 12 19h30320h30 | J1 | 14-sept. | 21-déc. | 108% |Une gymnastique douce qui a pour but de renforcer et d'étirer ses muscles en Rabais: 25% 3 s :1 bl
pilat d sa force physique et d'améliorer sa souplesse ainsi Tinscription de 2 des 4 Luna Ohayon i
ilates que sa posture. Musclez en profondeur et tonifiez votre corps. Le cours sera cours d'Abdos / Fessiers i
7 14+ | Mercredi 14 19h30320h30 | J1 | 9sept. | S-déc. | 126% |adapté aux besoins et attentes de chacun. / Cuisses et Pilates Aucune
(o]
<
Débutant 11-16 | Vendredi 12 18h15219h30 | GYM | 1lsept. | 27-nov. | 1088 |ppprenezet i les techniques de base en prati des jeux de passe pour développer
votre dextérité avec le ballon. Pratiquez des jeux de position et découvrez différentes stratégies Laure-Lou Guillemette
Volleyball ADO offensives et défensives. Mais surtout, venez vous amuser le vendredi soir, le volleyball c'est Ophélie Landry Aucune
Intermédiaire 1116 | Vendredi 12 19h30320h45 | GYM | 1lsept. | 27-nov. | 108$ |passionnant!

Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement a la
Yoga Flow 12+ Lundi 12 18h15 4 19h15 B | 14sept. | 14-déc. | 108% |respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et I'esprit. Irini Lembessis Set12oct.
Améliorez votre flexibilité, votre force et votre stabilité.

Par ce type de yoga qui vient de I'lnde, apprenez les postures (asana) et les techniques
Débutant 19h30 3 20h30 de respiration (pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour

développer votre souplesse en force et en douceur. Rabais: 25% de rabais 3
I'inscription de 2 cours
de yoga de soir ou plus.

Yoga Hatha 16+ | Mercredi 14 B 9sept. | 16-déc. | 126% Anne-Marie Bouin 30 sept.
Pratiquez les postures de base, leurs variations et apprenez  tenir ces postures plus
Intermédiaire 18h15 2 19h15 longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexibilité. Des postures et des

techniques de respiration plus avancées seront également enseignées.

Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise,
Yoga Yin 12+ Lundi 12 19h30 3 20h30 B | 14sept. | 14-déc. | 108$ |avec des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire la tension Irini Lembessis Set12oct.
physique tout en augmentant votre flexibilité.

Pour les activités de karaté et de yoga, les inscriptions ados se font a partir des cours de la section adulte du site Am|

ADULTES (Soir)

. Le rabais s'applique automatiquement.

. Nombre de Codt Informations
Activité Niveau Age | Journée s . Heures Lieu | Début Fin (taxes -
Einaines incluses) A propos de I'acti Note Professeur-e's | Relache
. . 21et 28 sept.
14+ Lundi 12 18h15 4 19h15 i1 4-sept. | 21-déc. | 1085 |1 nicie; yotre ventre et vos fesses en renforgant le centre et le bas de votre corps. I,i"s;?;ai:;‘ f:; ;es A Luna Ohayon 5et12oct.
Abdos / Fessiers / Cuisses m Echauffemen, entraine étirement et acecourspour | L iabdos / Fessiers
14+ | Mercredi 1 18h15a1%h15 | U1 | Ssept. | 9-déc. | 1268 / Cuisses et Pilates Luna Ohayon Aucune
. . Niveau avancé " 1 terrain disponible. Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement.
Badminton Libre seulement 18+ | Mercredi 14 19h00221h45 | GYM | O9-sept. | 9-déc. 1408 | ¢ luation 3 1a premiére séance. Remboursement au besoin. Yves Bergeron Aucune
Basketball Mixte 18+ Mardi 14 19h00 a 21h00 GYM 8-sept. 8-déc. 126$  |Mixte. Parties amicales. Venez jouer! Kati Whelan Aucune
Que él i édiair aider a progresser
Lundi 6 14-sept. | 26-oct. 424 |dans r o . cf é d des col nos 12-oct.
sorties sont adaptées au niveau du groupe, avec progression pouvant aler de 4 3 10 km.
. . R Rabais: 2 fois/semaine = | Patricia Richard
H fer s kam, d 10k
Club de Jogging Joli-Jog 18+ 17h45 2 18h45 P & o i v sttt san s e parere rabais de 25%. Lyly-Rose Dion
Mercredi 8 9sept. | 2Boct. | 565 |encadrép 3 pled, de conselt Aucune
iques off des kinési ifiés par la Clini
P force p:
lque. Chaque sé " i i utlsant
Mardi 1 g-sept. | 8-déc. | 1268 | {pokds Mores, élastiques, step, dliders, ballon,etc.. Aucune
physique et
" . oty d Rabais: 2 fois/semaine = Lyly-Rose Dion
Cardio-Musculation HIT 18+ 18h25 3 1925 = ée par une kinésiol X . N rabais de 25% Patricia Richard
dexercices. énéf éy la technique, la posture et
Jeudi 14 10-sept. | 10-déc. 126§ |Vexécution des mouvements. Aucune
Repartez plus fort(e), plus en i(e) dénergie apré i
Club d he L'Orée d . Lundi 12 14-sept. | 7-déc. | Gratuit 12 oct.
: ub de Mal:lf: el ‘ree les Bois 18+ 19h30420h30 | Inserption |/MERCREDI : Départ stati de Péglise Notre-Dame-de- IEspé Tle-Bigras. Marche dirigée. Daniéle Allaire
Inscription obligatoire Mercedi 13 16-sept. | 9-déc. | opligatoire Aucune
Mardi 14 Ssept. | 8déc. | 1268 Rabais: 2 fois/semaine < Aucune
Conditionnement physique 18+ 20h35 4 21h45 B 30 minutes d'exercices sans appareil + 30 minutes d'un sport d'équipe. m'hais de 25%. - Martine Juneau
Jeudi 14 10-sept. | 10-déc. 126$ : Aucune
Acquérir les bases de sal ¢ bachata, Pas nécessaire de sy inscri Rabais: 25% de rabais
Danses Latines 18+ Mardi 14 20h35321h35 | J1 | Bsept. | 8-déc. | 126¢ |Acauérirlesbasesdesalsa merengue et bachata. Pas nécessaire de sy inscrire avecUn | ;vec inscription a la Raiil Herrera Aucune
ou une partenaire.
z2umba
let2: issez vos connai de base et pratiquez votre
conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des themes quotidiens
Intermédiaire 2 18h15 2 19ha5 comme: Pheure et le temps, Fargent, le restaurant, hébergement, le transport, les
attraits touristiques, etc.
Lundi 12 12 | 14sept. | 7-déc. | 198§ 12-0ct.
let2: issez vos connai de base et pratiquez votre
10ha5 3 21015 conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des themes quotidiens
comme: Pheure et le temps, Vargent, le restaurant, Phébergement, le transport, les
attraits touristiques, etc.
—|Espagnol 18+ Matériel inclus G'advs':):ila\slalle ch
< Avancé 1 et 2: Enrichissez votre ire, travaillez la iation, la syntaxe, etc.
o Avancé 18h15 3 19h4s avec des sujets de conversations actuels et intéressants. Les notions seront adaptées
17 aux besoins des éléves.
Mardi 12 12 | 15sept. | 8.déc. | 198§ 13 octobre
R Débutant 1 et 2 : Apprenez les bases de 'espagnol par différentes approches pour vous
= Débutant 1 19h45 4 21h15 iliariser avec le ire et les notions icales. A la fin de la session, vous
5‘ serez capable de vous présenter, de comprendre des mots et des phrases simples.
<
Mardi 1 8sept. | 8déc. | 126 Aucune
i Pt $ | Art martial qui enseigne des technlques de frappe et d'auto- défense & travers des e
18h55 3 20h25 qui dé Ia puissance et qui demandent contrdle et Rabais: 2 fois/semaine =
. . " . i 25% de rabais ou 3 Guillaume Paré
Jeudi 1 10-sept. | 10-déc. | 126 Aucune
Karaté Yoseikan POV 12+ 8 P $ fois/semaine 35% de Hélene Roy
Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. rabais
Samedi 12 9h15 4 10h45 19sept. | 12-déc. | 108% |Passagedegradeensus. 10 octobre
. . X R . Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. . ]
Peinture Acrylique 18+ Jeudi 12 19h00221h30 | 2 | 24sept. | l0déc. | 2528 [P VAN A Matériel en sus. Carole Filteau Aucune
21et28sept.
1 | Lundi 2 19h30320h30 | U1 | 14sept. | 21-déc. | 108% |Une gymnastique douce qui a pour but de renforcer et d'étirer ses muscles en Rabais: 25% & Set12om,
. d" sa force physique et d'améliorer sa souplesse ainsi I'inscription de 2 des 4
POV - ! " Luna Ohayon
Pilates que sa posture. Musclez en profondeur et tonifiez votre corps. Le cours sera | cours d’Abdos / Fessiers u vor
14+ | Mercredi 1 19h30320h30 | J1 | 9sept. | 9-déc. | 126% |adapté aux besoins et attentes de chacun. / Cuisses et Pilates Aucune
K o la scéne et intégrez | liées au théstre par la préparation e 5et26mars +
Théatre 18+ | Vendredi 30 19h30 3 21h30 g |Allsept|Ailldéc| gopo | e pice originale. Le cours est adapté par la professeure selon le niveau Présentations: Marianne Guillemette
H: 15-janv | H: 21-mai une i , © par: | 28et29 mai 2027 20n e
d'expérience et les intérets du groupe. L'occasion de développer une nouvelle passion! déterminer
. Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement. .
Avancé 17+ Lundi 13 19h00 3 21h00 Tasept. | 1adéc. | 1118 | e skance, Remboursement au besoin. Mathieu Verronneau | 12 oct.
Volleyball GYM
180303 19h45 hni égies bien maitrisé ies amical le plaisir de bouger ! hristian Plourd, a
. . . Techniques et stratégies bien maitrisées. Parties amicales pour le plaisir de bouger ! Christian Plourde 1
Intermédiaire 16+ Jeudi 13 10sept. | 10-déc. | 1045 |u o otion 3 la premiére séance. Remboursement au besoin. Guillaume Leblanc | déterminer

19h45 2 21h00

Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement 3 la
Yoga Flow m 12+ Lundi 12 18h15 4 19h15 B 14sept. | 14-déc. | 108$ |respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et I'esprit. Irini Lembessis 5et12oct.
Améliorez votre flexibilité, votre force et votre stabilité.

Par ce type de yoga qui vient de I'lnde, apprenez les postures (asana) et les techniques

Débutant 19h30 2 20h30 de respiration (pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour
développer votre souplesse en force et en douceur. Rabais: 25% de rabais 3
YogaHatha Q@@ 16+ | Mercredi 14 B | 9sept. | 16-déc. | 1263 Vinscription de 2 cours | Anne-Marie Bouin | 30 septembre
Pratiquez les postures de base, leurs variations et apprenez a tenir ces postures plus de yoga de soir ou plus.
Intermédiaire 18h15 a 19h15 longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexibilité. Des postures et des
iques de respiration plus é 't également enseigné

Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise,
Yoga Yin 660 12+ Lundi 12 19h30 & 20h30 B | 14sept. | 14-déc. | 108% |avec des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire la tension Irini Lembessis Set12oct.
physique tout en augmentant votre flexibilité.

Mardi 14 8-sept. | 8-déc. | 126 2 foi . Aucune
Zumba 18+ 19h35420h35 | 1 ise en forme ique sur musique i Raba 'l:ba:;";é 5:;:'""
Jeudi 14 10-sept. 10-déc. 126$ Aucune

Radl Herrera

Rabais: 25% de rabais
Zumba pour débutant (50 minutes) & & & | 18+ Jeudi 14 20h40 2 21h30 n 10-sept. | 10-déc. | 126% |Mise en forme dynamique sur musique internationale. avec inscription 3 Radil Herrera Aucune
danses latines

Rabais activités de jour

2 activités -25%, 3 activités -35%

19 sept. i par i inant cardio et ire. Une séance intense qui permet
17- o i jes!
Aérobie-Tabata 18+ | Samedi 7 shash n 3152381"::" g3 |debrilerunmaximum de calories! Kati Whelan Aucune
12 déc. Inscription unique pour 6 séances.
Rejoignez-nous pour une expérience de mise en forme dynamique avec notre cours de bootcamp en groupe! Que vous soyez
é ou ice de fitness, ce prog congu pour vous aider & dépasser vos limites tout en vous
Mardi 14 10h05 & 10h45 Bsept. | 8-déc. | 126§ |amusant. Aucune
Sous la supervision de inési Vous participerez a des séances i i d .
Bootcamp 8+ i1 1 etde ire, suivis d’une période d'étirements. Lyly-Rose Dion
Jeudi 14 10h05 4 10h45 10-sept. | 10-déc. | 126% |Ensemble, nous atteindrons vos objectifs de mise en forme tout en renforgant esprit d'équipe et la camaraderie. Aucune
Préparez-vous & transpirer et a vous dépasser!
Ce cours offre un des ballons et des a diminuer les douleurs durant la g aaider
les femmes enceintes a demeurer actives!
e de mobilité et d Jai el esdelle v gD
des exercices ciblant les muscles profonds et stabili c cit v i i 27 sept.
Bouge-bédaine & & & 18+ | Dimanche 12 10h30 3 11h30 n 13-sept. | 13-déc. | 108$ Lyly-Rose Dion o
Profitez d'un let, encadré par formée en périnatalité. Prenez un moment pour vous oct.
durant cette période de grands changements. Venez bouger, respirer et prendre soin de vous dans un environnement
illant et dynamique.
Les bébé bienvenus aux cours.
z-vous 2 la broderie crewel.
. " Vous apprendrez le transfert du motif sur tissu, différents points de broderie et la méthode de finition du .
Atelier 1 16+ Mardi 4 13h00 4 15h00 2 8sept. | 29 sept. 36% cadre(cerceau) pour mettre au mur. Sylvie Martel Aucune
. Matériel fourni.
Broderie
Atelier 2* 16+ Mardi 4 13h00 2 15h00 2 6 oct. 27 oct. 36$  |*Ateliers 2 : prérequis ateliers 1 ou sessions antérieures. Sylvie Martel Aucune
Conditi i 18+ Mercredi 14 9ha10h n 9-sept. 9-déc. 126$ il i de ion, de tabata et de cardio box avec ou sans poids. Martine Juneau Aucune
Chanter dans un contexte ludique, sans partition a Faide des textes qui défilent sur écran. Améliorer votre
Karaoké 18+ Mercredi 13 13h30 a 15h30 B 9-sept. 9-déc. 143$  |souffle, votre posture et votre chant. Le Karaoké réduit le stress, permet de relaxer tout en étant actif et génére Sylvie Maltais a déterminer
de la joie! Choisissez les piéces selon vos goilts. Essayez cette activité pour vous amuser!
Ce cours est congu pour les rétes a i intensité de ices, de fagon sécuritaire,
Aaide de différents équipements (haltéres, élastiques, etc.), vous travaillerez votre renforcement musculaire global, votre
I inale ainsi que SO
Mam?n WL 18+ Mardi 14 11ha1zh 11| 8sept. | 8-déc. | 126$ Lyly-Rose Dion Aucune
Entrainement Postnatal Le cours est encadré par une kinésiologue formée en périnatalité, qui saura vous accompagner dans votre progression en
toute sécurité.
bienvenus aux cours.
Ce cours est concu pour | t haitant améliorer leur et réduire le risque de
blessures grace  un renforcement musculaire spécifique 3 la course et & des exercices de pliométrie.
Lobjectif est doptimiser Iefficacité de la foulée et la qualité des mouvements.
- 27 sept.
Muscu pour course & &=/ 18+ | Dimanche 12 GIETR Y J1 | 13sept. | 13-déc. | 1085 |\ eieq pas coureur ou coureuse? Ce cours st également idéal pour développer votre force, votre stabilté, votre santé Ly pRo=bloy 11 oct.
osseuse et votre puissance.
Encadré par une kinésiologue, le cours est adapté 3 tous les niveaux grace a des variantes d'exercices et & des conseils
techniques lisé
Jeudi 12 12h15214ha5 | 12 | 24-sept. | 10-déc. | 240 . ) ) Aucune
N " Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. Débutant et avancé. "
Peinture Acrylique 18+ o Carole Filteau
Matériel en sus.
Vendredi 12 9h30a 12h 12 | 25sept. | 11-déc. | 2408 Aucune
Cette gymnastique douce a pour but de renforcer et étirer les muscles en profondeur, augmenter la force
q . " . ue, améliorer la souplesse ainsi que la posture. Les séances débutent par un échauffement axé sur la 21 sept.
Pilates 50 minutes 18+ Lundi 12 10h30211h20 | 41 | 14-sept. | 21-déc. | 108S || oo doxygéner le sang, suivi dun enchainement d'exercices pour muscler en profondeur et tonifier le Luna Ohayon Set12oct.
corps. Le cours sera adapté aux besoins et aux attentes de chacun.
q N " N . Fusion entre des étirements dynamigues et statiques, en rythme avec la respiration, ayant pour but de renforcer
Pilat-stretching 18+ Jeudi 1 12h30213h30 | J1 | 10-sept. | 10-déc. | 126$ |\ yrirer les muscles en profondeur pour tonifier le corps. Ce cours est accessible 3 tous! Luna Ohayon Aucune
Venez pratiquer les 3 techniques manuelles de base de la poterie qui vous seront enseignées dans une
Poterie 16+ | Vendredi 10 13h00215h00 | J2 | 18-sept. | 4-déc. | 185% |atmosphére de plaisir et de convivialité. Faites place a votre créativité et vivez un beau moment de détente. FranceSauvé |2 a déterminer|
Matériel, glagures et cuisson inclus.
Par des étirements dynamiques et statiques, sur des mouvements lents et maitrisés, étirez vos muscles pour 21 sept.
Stretching 50 minutes 18+ Lundi 12 11h30 4 12h20 n 14-sept. | 21-déc. 108$  |gagner en souplesse, améliorer votre mobilité et relacher les tensions. A la fois relaxante et bénéfique pour le Luna Ohayon Set 12’:1;1
corps, la pratique du stretching invite & la détente et a la relaxation. Ce cours est accessible a tous! g
Présentations: 10 et 31 oct
e A " A: 26-sept | A: 19-déc Approfondissement du jeu théétral par la production et la présentation d'une piéce de Samedi 15 mai N X
Théatre avancé 17+ | Samedi 25 15h00 2 17h00 B Mojony | H16mai| 42535 |Marivaun, Dimanche 16 mai Sonia Laplante 6 et 27 mars
+2adét.
19h30
18+ | Mercredi 14 11h45a12ha5 | J1 | 9-sept. | 16-déc. | 126§ 30 sept.
Yoga au sol, idéal pour les personnes débutantes ou désirant une pratique douce, un peu plus exigeante que le
Yoga Doux yoga sur chaise. Les postures sont pratiquées lentement et en douceur. Vou les techniques de ie Bouin
respiration et de méditation.
18+ | Vendredi 14 12h45213ha5 | )1 | 1l-sept. | 11-déc. | 126§ Aucune
Par ce type de yoga qui vient de I'lnde, apprenez les postures (asana) et les techniques de respiration
Yoga Hatha 18+ Lundi 12 14h15 4 15h15 n 14-sept. | 14-déc. 108$%  |(pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour développer votre souplesse en force et en Anne-Marie Bouin 5et12oct.
douceur.
Lundi 12 13ha1ah 14-sept. | 14-déc. | 108§ Set12oct.
Cours adapté et inclusif. Clientéle avec problémes aux articulations ou  mobilité réduite. Mouvements en
Yoga sur ch; 18+ | Mercredi 14 13ha14h J1 | 9sept. | 16-déc. | 126$ |douceur pour une augmentation du bien-étre général et un meilleur sommeil. Vous serez plus fonctionnel et en Anne-Marie Bouin 30 sept.
de vaquer & vos occupations quotidiennes
Vendredi 14 14ha15h 11-sept. | 11-déc. | 126§ Aucune
. . Adapté 3 votre niveau selon diverses options d’exécution, ce cours plus dynamique vous permettra de travailler
Yoga Pour Tous 18+ Jeudi 14 11h00 12h15 11| 10-sept. | 10-déc. | 158% |, i concentration, souplesse et cardio tout en renforgant chague partie e votre corps, de la téte aux pieds! Luna Ohayon Aucune
Mardi 13 1Ssept. | 1sdde, | TS| Jes meilleurs rythmes lati ) . y res et ) 22 sept.
o culptez votre corps sur les meilleurs rythmes latins en exercices cardi . "
Zumba Toning 18+ 9h00 2 10h00 n ) (utilisation de poids légers). Plaisir garanti ! Gilbert
Jeudi 13 17-sept. | 10-déc. | 117§ Aucune
Lundi 14 16h00 & 17h00 14-sept. | 14-déc. | 70% Aucune
Entrai t en Circuit 160 | Mercredi 5 16h003 17h00 | ZoOM | 2-sept. | s-déc s5¢  |Entrainement par intervalles combinant cardio et endurance musculaire | Lindsay Belzie Aucune
ntrainement en Circur Pt - Une séance intense qui permet de braler un maximum de calories. Y
Vendredi 15 16h00 & 17h00 d-sept. | 11déc. | 75$ Aucune
c i ichissez votre ire, travaillez la iation, la syntaxe, etc. avec des sujets de
Conversation 10h00 4 11h30 conversations actuels et intéressants.
Les notions seront adaptées aux besoins des éléves.
Espagnol 18+ Lundi 12 Z00M | 14-sept. | 7-déc. | 198% Gladys : el Valle Ch 12 oct.
let2: i vos i de base et pratiquez votre conversation en tojas
Intermédiaire Il 11h30 4 13h00 espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des themes quotidiens comme: Pheure et le temps,
Vargent, le restaurant, I'hébergement, le transport, les attraits touristiques, etc.
q : 5 5 Art de santé qui réunit diffé i iratoires et méditatives. Les exercices se ;
Qi Gong 16+ | Mercredi 1 19h30220h30 | 200M | O-sept. | 9-déc. 708 | composent de mouvements simples, lents et détendus. Ouvert 3 tous les ages. Jia Yao Aucune
Mardi 19h30 & 20h30 B-sept. | 8-déc. Aucune
e . o — Rabais: 2 fois/semaine = y
Tai-Chi 16+ 14 z00M 708 des de base. Réduit le stress et augmente la flexibilité. s e 255%. Jia Yao
Jeudi 19h30 & 20h30 10-sept. | 10-déc. Aucune
9@9 Activité offerte pour la premiére fois ! Bienvenue aux ados 12+
(B) Bigras Centre Communautaire Bigras (GYM) Gymnase Ecole les Trois-Soleils - Pavillon 2 (J1-J2 - PJ) Jolib Centre Cq i lib:
886, Chemin de la Fourche 1250, Rue St-Denis (J1) - Grande Salle  (J2) - Petite Salle  (PJ) - Parc Jolibourg
Tle Bigras Ste-Dorothée 1350, Rue du Relais, Ste-Dorothée




