Loisibourg - Grille d'activités - Printemps 2023

1ére-2e-3e années: Lecture, ire, jeux éducatifs, etc.
1ére-2e-3e années 69 16h05 4 17h00 A 15h55, accompagnement des éléves de I'Ecole Les Trois-Soleils jusqu'au Centre comm. Professeure:
Anglais langue seconde Lundi 7 2 17awe. | Sjuin | 56% |Jolibourg. trini Lembessis.
4e-5e-6e années 9-12 17h05 3 18h00 4e-5e-6e années: Lecture, éhension de texte, i ire, etc. Relédche: 22 mai
Déb: 6-9 | Mercredi 10 18h00 4 19h00 19avr. | 21juin | 70$
€butant s ) 11h303 12h15 705 | Combinaison de ique et de danse enseignée 4 I'aide de ballons de gymnastique, de cerceaux, de rubans
Dimanche et de cordes.
Intermédiaire 6-7 10 12h30 4 13h30 . 70$
. . 16avr. | 18juin
Gymnastique rythmique i1
7-10 | Dimanche 10 10h00 a 11h30 105$
Avancé é : Avoir déja suivi le cours avancé ou avoir été présélectionnée par la professeure.
7-10 | Mercredi 10 19h00 4 20h00 19avr. | 21juin | 70$
ADOS Age Journée Nbre sem. Heure Lieu Début Fin  Colt Informations
8 18h15 4 19h45 13avr. | 8juin | 61% ' P P ’
" Ligue amicale pour TOUS. iques et stratégies de jeu enseignées au cours des pratiques amicales.
Q|Volleyball pour tous 15+ | Jeudi ° GYM Professeurs: Christian Plourde et Guillaume Leblanc.
< 19h45 4 21h15 13avr. | 8juin | 61%
Activités ADULTES Age Journée Nbre sem. Heure Lieu Début Fin  Colt Informations
1 terrain disponible.
Badminton libre Avancé seulement | 16+ | Mercredi 9 19h00 & 21h45 GYM 12awr. | 7juin | 72$ |Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement.
requise pour les nt joueurs le premier soir.
. n N . Mixte. Parties amicales. Venez jouer !
18+ Mardi 10 19h15 4 21h15 GYM 1lawr. | 13 80
Basketball adulte mixte ardi ? ave juin $ Kati Whelan et Marie-Neige Jetté.
Mardi 9 18h25 a 19h25 11avr. 6 juin 72$ |Alternance d'exercices dynamiques, avec ou sans impact, pour travailler le coeur et les muscles! Plaisir et forme
Cardio-musculation QOO | 18+ n physique garanti! Plus de détails sur le site web.
Jeudi 9 18h25 4 19h25 13avr. | 8juin | 72$ [Nouveau prof: Patricia Richard
5$ pour toute la session. Marche non-dirigée.
. . NI Départ Centra Départ du stati du Centre ire Jolibourg, 1350 rue du Relais, Laval. Les coordonnées des marcheurs
¥ 2 @ @ o = . Fre 3 3
Club de marche Joli-Pas de soir h 18+ | Mar+Jeu 0 LSh30220n20 co",'::;:,’:,a:::u ave. | 15 juin seront transmises au groupe Joli-Pas afin de faciliter les communications entre les participants.
*Rabais de jour i a cette activité.
Départ
stationnement " . sl " .
N < " N - .. |5$ pour la toute la session. Départ du stationnement de I'église Notre-Dame de I'Espérance, Tle Bigras. Trajet de Skm.
Club de marche L'Orée des Bois 18+ | Lun+Mer 10 19h30 4 20h30 Nmfgs:m&d 12ave. | 19juin | dirigée.
e-'Espérance
Débutant ) \ .
Ni 1 16+ Mardi 8 16h30 a 18h00 2 18avr. | 6juin | 120$ |apprenez les bases de Iespagnol par diffé pour vous familiariser avec le ire et les
iveau notions grammaticales. A la fin de la session, vous serez capable de vous présenter, de comprendre des mots et
Espagnol des phrases simples. Les notions seront adaptées aux besoins des éléves.
Débutant Matériel inclus.
N 16+ Mardi 8 18h00 3 19h30 2 18avr. | 6juin | 120% |Professeure: Gladys Del Valle Ch Rojas.
Niveau 2

SOIR

Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. Débutant et avancé.
Peinture décorative 18+ | Mardi 4 19h00 & 21h00 2 2mai | 23mai | 66$ |Matériel ensus.
Professeure: Carole Filteau.

Avancé 18+ Lundi 8 19h00 a 21h00 GYM 17avr. | 12juin 64$  |Pour joueurs avec bonne expérience seulement. Relache: 22 mai
18h15 a 19h45 13 avr. 8 juin 61$
Volleyball P e | eudi . o ! Ligue amicale pour TOUS. Techniques et stratégies de jeu enseignées au cours des pratiques amicales.
our tous eudt Professeurs: Christian Plourde et Guillaume Leblanc.
19h45 a 21h15 13 avr. 8 juin 61$
Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement a la
. N - respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et I'esprit.
Yoga Flow ¢ 9@ 12+ | Lundi 7 18h302 19h30 8 Tave | Sjuin | 608 | ) eliorez votre flexibilit, votre force et votre stabilité.
Irini Lembessi: Relache: 22 mai
Par ce type de yoga qui vient de I'Inde, apprenez les postures (asana) et les techniques de
, " .\ . respiration (pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour
Débutant 12+ | Mercredi 9 19h30 2 20h30 8 Lzave. | 7juin | 77% développer votre souplesse en force et en douceur. promoti bais
N N romotion: rabais de
Anne-Marie Bouin.
25% 3 Pinscripti
YOga Hatha 060 Pratiquez les postures de base et leurs variations. Apprenez a tenir ces postures plus d'un 2: Isnir de yoga
T " R - pour votre et votre flexibilité. Des postures et des :
+ 18h15 a 19h1! B 12 avr. N P “ 5 oG
Intermédiaire | 12+ | Mercredi 9 8153 19h15 aw. | 7juin | 77% techniques de respiration plus avancées seront également enseignées.
Professeure: Anne-Marie Bouin.
Yoga au rythme lent incorporant les principes de la médecine traditionnelle chi
. " . des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire la tension physique tout
Yoga Yin ® 9@ 12+ | Lundi 7 19h45 3 20h45 B Tawe | Siuin | 608 | e
Professeure: Irini Lembessis. Relache: 22 mai

Activités ADULTES
Rabais activités de jour Age Journée Nbre sem. Heure Lieu Début Fin  Colt Informations
2 activités -25%, 3+ activités -35%

Série d'exercices au sol visant & améliorer et  renforcer la posture, les articulations, la ceinture abdominale,
Abdo-tonus 18+ | Jeudi 9 10h30 3 11h30 n 13avr. | 8juin | 63$ |lebassin et les muscles pelviens.
Professeure: Marie-Noglle Bourque.

Cardio-d 18+ Lundi 7 10h35 3 11h35 n 17avr. | 5juin | 49$ |Ouvert  tous, accessible et modéré. Chorégraphies simples. Le plaisir de bouger reste le but premier !
ardio-danse Jeudi 9 11h35 4 12h35 13 avr. 8 juin 63¢$ |Professeure: Marie-Noélle Bourque.  Relaches: 22 mai

5$ pour toute la session. Marche non-dirigée.

Départ Centre Départ du stati du Cent ire Jolibourg, 1350 rue du Relais, Laval. L données di h
 Dack N “ - part du u Centre olibourg, rue du Relais, Laval. Les coordonnées des marcheurs

Club de marche Joli-Pas 18+ | Mar+Jeu 0 10h30 11h30 o e | ALaVE. | A5Juin | <o ont transmises au groupe oli-Pas afin de faciliter les communications entre les participants.

*Rabais de jour i a cette activité.
... . . o Combinaison de yoga, de pilates, de stretching et de conditionnement physique.
Etirements-renforcement 18+ Lundi 7 11h40 3 12h40 n 17avr. | Sjuin | 49% Marie-Noélle Bourque, _ Relaches: 22 mai

“Enri votre ire, travaillez la p iation, la syntaxe, etc. avec des sujets de conversation actuels
spagno ntermédiaire/avancé 16+ Jeudi 8 14h a 15h30 1”2 20avr. | 8juin 120$ |etintéressants. Matériel inclus.
pag

Gladys Del Valle Ch Rojas.

Mardi 12h30 4 15h00 2 2mai | 23mai | 665 |peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. Débutant et avancé.
Peinture décorative 18+ 4 Matériel en sus.
= Jeudi 11ha5 3 13h45 2 4mai | 25mai | 66% |Professeure: Carole Filteau.
8 Yoga au sol, idéal pour les personnes débutantes ou désirant une pratique douce, un peu plus exigeante que le
N . yoga sur chaise. Les postures sont pratiquées lentement et en douceur. Vous apprendrez les techniques de
=|Yoga doux 16+ | Vendredi 9 12h45 3 13h45 n ave | ojuin | 635 | et de méditation.
Professeure: Anne-Marie Bouin.
Par ce type de yoga qui vient de I'Inde, apprenez les postures (asana) et les techniques de respiration
. . N - (pranayama) de base ainsi que la ion adéquate pour dé votre en force et en
Yoga Hatha Débutant 16+ Lundi 7 14h15 4 15h15 1 17ave. | Sjuin | 498 | o
Professeure: Anne-Marie Bouin. _ Relache: 22 mai
16+ Lundi 7 13h00 2 14h00 n 17 avr. 5 juin 49$ Cours adapté et inclusif. Clientéle avec problémes aux articulations ou a mobilité réduite. Mouvements en
Yo hai douceur pour une augmentation du bien-étre général et un meilleur sommeil. Vous serez plus fonctionnel, plus
0ga sur chaise en mesure de vaquer 3 vos occupations journalieres.
16+ | Vendredi 9 14h00 a 15h00 1 14avr. | 9juin | 63$ |Professeure: Anne-Marie Bouin. Relache: 22 mai
18+ Lundi 7 9h15 2 1030 17avr. | Sjuin | 61$ . i . o o
. oga classique c étente profonde et méditation.
Yo T n Ye I détent fonde et méditati
0ga - lous niveaux Professeure: Marie-Noélle Bourque.  Reliches: 22 mai
18+ Jeudi 9 12h45 4 14h00 13avr. | 8juin | 79%
Mardi 8 18avr. | 13juin 56¢$ |Sculptez votre corps sur les meilleurs rythmes | exercices cardit
Zumba Toning 18+ 9h15 2 10h15 n et i ilisation de poids Iégers). Plaisir garanti!
Jeudi 8 20avr. | 1Sjuin | 56$ |Professeure: Marie-Josée Gilbert.  Relaches: 2 dates & déterminer
Activité ADULTES via ZOOM Age Journée Nbre sem. Heure Lieu Début Fin  Codt Informations
16+ Lundi 10 16h00 4 17h00 zoom 10avr. | 12juin | 50$
Ce cours par intervalle est adapté a votre condition physique actuelle. Inspiré de la formule tabata, ce circuit est
N . . . i composé de sections cardio et de ion, visant 3 dé a force, | etla inati
Entrainements en circuit ZOOM 16+ Mercredi 10 16h00 a 17h00 zoom 12avr. | 14juin 50$ Entrainement avec haltéres 3lbs- 5lbs ou 10lbs.
Professeure: Lindsay Belzie.
w 16+ | Vendredi 10 16h00 & 17h00 zoom 14avr. | 16juin | 50$
2
G} | iz Approfondissez vos connaissances de base et pratiquez votre ion en espagnol en plus de
- ntermédiaire ire sur des themes quotidiens comme: I'heure et le temps, I'argent, le restaurant, 'hébergement, le
= " . ) ) 2 )
Espagnol ZOOM Niveau 1 et 2 6+ | Lundi 7 10h00211h30 | 200M | 17avr. | Sjuin | 1058 | o o attraits touristiques, etc. Les notions seront adaptées aux besoins des éléves.
FI Professeure: Gladys Del Valle Ch Rojas. _Relache: 22 mai
Art de la santé globale qui réunit diffé i iratoires et médi Les exercices se
Qi Gong ZOOM 16+ | Mercredi 10 19h30 4 20h30 zoom 12avr. | 14juin | 50$ |composent de mouvements simples, lents et détendus. Ouvert a tous les ages.
Professeur: Jia Yao.
Tai-chi ZOOM Débutant 16e | M 10 1h30320n30 | zoom | 1L | 131uin | SOS |apprentissage des mouvements de base. Réduit e stress et augmente Ia flexibilité.
Débutant Jeudi 10 13avr. | 15juin | 50§ |Professeur:JiaYao.

©® Activité offerte pour la premiére fois. ® & © Bienvenue aux ados 12+.
(B) Bigras Centre communautaire Bigras (J1-J2) Jolibourg Centre communautaire Jolibourg (GP1) Grande salle  Ecole les Trois-Soleils - Pavillon 1
886, chemin de la Fourche, (P)) (J1) - Grande salle (J2) - Petite salle 1295, ch.du Bord-de-L'Eau, Ste-Dorothée
Tle Bigras (PJ) - Parc Jolibourg (GYM) Gymnase Ecole les Trois-Soleils - Pavillon 2
1350, rue du Relais, Ste-Dorothée 1250, rue St-Denis, Ste-Dorothée

Derniére mise a jour: 24/3/2023






