Loisibourg - Grille d'activités - Automne 2026
Derniére mise a jour le 23 septembre 2026
Note: Les taxes applicables sont incluses dans les prix affichés

A 15h25, rassemblement
dans la cour St-Denis
lére-2e-3e années | 68 15h40 2 16h40 1ére-2e-3e années: Lecture, vocabulaire, jeux éducatifs, etc. ::‘I','E,‘:I‘:'Il‘:“g"e"'“' 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 16h45 a 17ha5 4e-Se-6e années: Lecture, éhension de texte, i ire, etc.
Vendredi 12 15h5a17h30 | U1 | llsept. | 4déc. | 2408 | des plat ai + les princines de base de préparation et des méthodes d »
3e années et + 8ans+ c.'f.sslz:l es plats populaires en apprenant les principes de base de préparation et des méthodes de PR, 0 :;v
Samedi 12 9h30 2 11h30 1| 12sept. | S-déc. | 2408
Ce cours couvre une vaste gamme de sujets, allant de la gestion des difficiles aux compé en
Gardiens Avertis 11-15 | Dimanche 1 8h30 a 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.
Avancé* 711 12h00 3 13h30 1356 |Combinaison de gymnastique et de danse enseignée 2 I'aide de ballons de ‘e niveau sadrese aux
N jeunes filles qui ont une
y i y hmi Samedi 10 n 12-sept. | 28-nov. de cerceaux, de rubans et de cordes. expérience en Tatjana Tupikova 3et10oct.
- mnastique, qui exécutent
Tous niveaux 68 13h30 3 14h30 90$ | Maillot de danse ou de gymnastique et leggings requis. o roue et lo pont debout,
Mardi 14 Bsept. | 8-déc. | 112§ Aucune
17h30 4 18h30 is: 2 foi ine =
Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires, | R2021S: 2 fois/semaine
P Jeudi 14 10-sept. | 10déc. | 112§ S el K1 N et rabais de 25% ou 3 Aucune
Karaté 511 B (Nouvelle inscription: spécial kimono 60$ payable a I'inscription.) . © N Darrel De La Paz
Passage de grade en sus. fois/semaine = rabais de
35%
Samedi 12 9h15 2 10h15 19-sept. | 12-déc. | 96 100ct.
21 et28sept,,
lére année 6 Lundi 6 14-sept. | 14-déc. | 114$ Lundi, mardi et vendredi Sutzoa,
(1ére, 2e et 3e années o
seulement) & 15h25, Tosent
) rassemblement dans la 27oct,
2e-3e années 7-8 Mardi 8 15-sept. | 15-déc. 152$ cour St-Denis pour 3,10,17et24
nov.
Ateliers de peinture dynamique mettant I'accent sur I'expression artistique. I,az.‘;"ll“:’:sgf“_“e:“,df oo
Peinture-Créations 4e-5e année 910 | Mercredi 8 15h40217h30 | 92 | fgsept. | 9-déc. | 1526 |ludique de divers concepts, techniques et influences artistiques stimulant fa créativité. | (0T T T Cathy Lefvert 4,11,180t25
Matériel inclus. nov.
Les jeunes de de 3 6e 20ct,
Se-6e années 10-11 | Jeudi 8 24-sept. | 17-déc. | 152% anndes se rendent par 5,12,19¢t26
eux-mémes au centre nov
communautaire 300ct.,
2e-3e années 7-8 | Vendredi 8 18-sept. | 11-déc. | 152§ Jolibourg. 6,13,120et27
Poterie 6+ Samedi 10 10h30a12h00 | )2 | 19-sept. | S-déc. | 130$ | Matériel inclus. Le cours requiert de la concentration et une belle maturité. France Sauvé 10et31oct.

Le programme vise a doter les jeunes de compétences utiles et adaptées a leur age, tout en renforcant leur
capacité 4 assurer leur propre

Préts a rester seuls ! 9+ Dimanche 1 9h 3 15h30 ”2 18 oct. 59% 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 remis.

Développement des compétences liées au thédtre par la création et la préparation Exercice public
1ére-2e-3e-d4e années | 69 12 11h30313h 19-sept. | 19-déc. | 180§ | DSVeloPP P P prep: Samedi 19 déc. 3 12h15
d'une piéce. Générale: 1130
Théatre ) Samedi B Exercice 'Pubm 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 | ¢ g asc 3 1an15
d'une piece. .
Générale: 13h15
Colt i
PRy " Nombre de . . . Informations
Activité Niveau Age | Journée s i Heures Lieu | Début Fin (taxes
emaines A propos de I'activité Note Professeur-e's Relache
14+ Lundi 12 18h15319h15 | J1 | 14- 21-dé 108 Rabais: 25% & Luna Oh: 21 sept.
undi a sept. ~dec. $ | Tonifiez votre ventre et vos fesses en renforgant le centre et le bas de votre corps. Finscription de 2 des 4 una Ohayon 5et12 oct.
Abdos / Fessiers / Cuisses : . étirement et @ €6 COUrS POUT | cours d'Abdos / Fessiers
) R i avoir des fesses d'acier! . ;
14+ Mercredi 14 18h15 4 19h15 1 9-sept. 9-déc. 126$ / Cuisses et Pilates Luna Ohayon Aucune
Mardi 14 8sept. | 8-déc. | 1265 | At martial qui enseigne des techniques de frappe et d’auto- défense a travers des Aucune
18h55 3 20n25 qui dé la puissance et qui demandent controle et Rabais: 2 fois/semaine =
. . 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 nolir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. rabais
samedi 12 9h15 3 10hd5 19-sept. | 12-déc. | 108$ |Passage de grade en sus. 10 0ct.
14+ Lundi 12 19h30 2 20h30 n 14-sept. | 21-déc. | 108% |Une gymnastique douce qui a pour but de renforcer et d’étirer ses muscles en Rabais: 25% 3 s :: ::'::;t
pil d" sa force physique et d'améliorer sa souplesse ainsi I'inscription de 2 des 4 Luna Ohayon 3
ilates que sa posture. Musclez en profondeur et tonifiez votre corps. Le cours sera cours d'Abdos / Fessiers Ve
8 14+ | Mercredi 1 19h30320h30 | J1 | 9sept. | 9-déc. | 126% |adapté aux besoins et attentes de chacun. / Cuisses et Pilates Aucune
<
Débutant 11-16 | Vendredi 12 18h15219h30 | GYM | 1l-sept. | 27-nov. | 1088  |pprenezet " les [ de base en prati des jeux de passe pour développer
Volleyball ADO votre dextérité avec le ballon. Pratiquez des jeux de position et découvrez différentes stratégies Laure-Lou Guillemette |,
olleyba offensives et défensives. Mais surtout, venez vous amuser le vendredi soir, le volleyball c’est Ophélie Landry
Intermédiaire 11-16 | Vendredi 12 19h30 4 20h45 GYM | 1l-sept. | 27-nov. 108$  [passionnant!

Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement 2 la
Yoga Flow 12+ Lundi 12 18h15 2 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 4 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
Vinscription de 2 cours
de yoga de soir ou plus.

Anne-Marie Bouin Aucune

Yoga Hatha 16+ | Mercredi 14 B 9sept. | 9-déc. 1265

Pratiquez les postures de base, leurs variations et apprenez a tenir ces postures plus

Intermédiaire 18h15 2 19h15 longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexibilité. Des postures et des
iques de respiration plus é 't également é

Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise,
Yoga Yin 12+ Lundi 12 19h30 3 20h30 B | 14sept. | 1a-déc. | 108% |avec des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire la tension
physique tout en augmentant votre flexibilité.

Lembessis 5et12oct.

Pour les activités de karaté et de yoga, les inscriptions ados se font a partir des cours de la section adulte du site Amilia. Le rabais s'applique automatiquement.

ADULTES (Soir)

% Nombre de Coit Informations
Activité Niveau Age | Journée s . Heures Lieu | Début Fin (taxes n
Emaines incluses) A propos de I'activité Note Professeur-e's | Reliche
. R Q X 21et28sept.
14+ Lundi 12 18h15 4 19h15 1 14-sept. | 21-déc. 1085 | 1onifiez votre ventre et vos fesses en renforgant le centre et le bas de votre corps. I'lnsc':la:tal::r; f:; zes A Luna Ohayon 5et12 oct.
Abdos / Fessiers / Cuisses m fchauffement, entraine étirement et acecourspour | T eedos / Fessiers
14+ | Mercredi 1 18h15319h15 | J1 | 9sept. | 9déc. | 126 : / Cuisses et Pilates Luna Ohayon Aucune
. N Niveau avancé " 1 terrain disponible. Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement.
Badminton Libre seulement 18+ | Mercredi 14 19h00221h45 | GYM | O9-sept. | 9-déc. 1908 |y luation 3 1a premibre séance. Remboursement au besoin, Yves Bergeron Aucune
Basketball Mixte 18+ Mardi 1 19h00321h00 | GYM | S-sept. | 8-déc. | 126% |Mixte. Parties amicales. Venez jouer! Kati Whelan Aucune
Que él i édiair ider a progresser
Lundi 6 14-sept. | 26-oct. a2$ dans r onvh - 4 P o nos 12-oct.
sorties sont adaptées au niveau du groupe, avec progression pouvant aller de 4 a 10 km.
. . R Rabais: 2 fois/semaine = | Patricia Richard
- " jer s km, 10k f §
Club de Jogging Joli-Jog 18+ 17h45 4 18h45 M , " v i ot o oo parer® rabais de 25%. Lyly-Rose Dion
Mercredi 8 Ssept. | 2Boct. | 565 |encadrépar 3 pled, Aucune
i ffe des ifiés p:
PP p ! . "
Mardi 14 s-sept. | 8-déc. | 1268 | fastiques, step, sliders, ballon, etc.). Aucune
é , ameélic lition physique et
N : 5 d Rabais: 2 fois/semaine = Lyly-Rose Dion
Cardio-Musculation HIT 18+ ish25319hz5 | 1 e parune Kinésiol érentemivesux rdce rabais de 25% Patricia Richard
dexercices. é la tec ique, la posture et
Jeudi 14 10-sept. | 10-déc. 126$  |Vexécution des mouvements. Aucune
Repartez plus fort(], plus en ife) e i
1ub d he L'Orée d . Lundi 12 14-sept. | 7-déc. Gratuit 12 oct.
f ub de Marf el (?ree les Bois 18+ 19h30220h30 | nscription |/MERCREDI : Départ stati de P'église Notre-Dame-de- PEspé Tle-Bigras. Marche dirigée. Daniéle Allaire
Inscription obligatoire Mercedi 13 16sept. | 9-déc. | opiigatoire Aucune
Mardi 1 8sept. | 8déc. | 126 Rabais: 2 foisfsomaing Aucune
Conditionnement physique 18+ 2035 3 21h45 B 30 minutes d'exercices sans appareil + 30 minutes d'un sport d'équipe. @ a,:'bais ::;5%’ ®=|  Martine Juneau
Jeudi 14 10-sept. | 10-déc. 126$ : Aucune
Acquérir les bases de sal ¢ bachata. pas nécessaire de s'y inscr Rabais: 25% de rabais
Danses Latines 18+ Mardi 14 20h35 3 21h35 n 8-sept. | 8-déc. | 126 |Acquérirlesbasesde salsa, merengue et bachata. Pas nécessaire de s'y inscrire avecun | ¢ inscription 2 la Raul Herrera Aucune
ou une partenaire.
umba
let2: issez vos connai de base et pratiquez votre
1815 3 1ohas conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des themes quotidiens
comme: I'heure et le temps, Fargent, le restaurant, Phébergement, le transport, les
attraits touristiques, etc.
Lundi 12 12 | 14sept. | 7-déc. | 198§ 12-0ct.
let2: It vos i de base et pratiquez votre
i R conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des themes quotidiens
Intermédiaire 1 19hd5 3 21h15 comme: Pheure et le temps, Vargent, le restaurant, Phébergement, le transport, les
attraits touristiques, etc.
—~|Espagnol 18+ Matériel inclus G'advs:ila\slalle ch
o Avancé 1 et 2: Enrichissez votre ire, travaillez la fation, la syntaxe, etc.
o Avancé 18h15 3 19ha5 avec des sujets de conversations actuels et intéressants. Les notions seront adaptées
) 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 19hd5 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 Ssept. | 8déc. | 126 A
ardt sept. o $ | Art martial qui enseigne des techniques de frappe et d'auto- défense 3 travers des ucune
18h55 3 20n25 qui la puissance et qui demandent controle et Rabais: 2 fois/semaine =
. . Jeudi u 10sept, | 10-déc. | 126§ |concentration. 25% de rabais ou 3 Guillaume Paré Aucune
Karaté Yoseikan m 12+ 8 P $ fois/semaine 35% de Hélene Roy
Kimono Loisibourg ou Kimono nolir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. rabais
Samedi 12 9h15 4 10h45 19.sept. | 12.déc. | 1085 |Passagedegradeensus. 10 octobre
. . . R . Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. o ]
Peinture Acrylique 18+ Jeudi 12 19h00221h30 | 02| 24sept. | 10-déc. | 2528 | pEiTeSC e S Matériel en sus. Carole Filteau Aucune
i ” " Lot 21 et 28 sept.
14+ | Lundi 12 19h30a20h30 | U1 | 14sept. | 21déc. | 1085 |Une gymnastique douce qui a pour but de renforcer et d'étirer ses muscles en Rabais: 25% & Set12o0t,
Pilat m d sa force physique et d'améliorer sa souplesse ainsi I'inscription de 2 des 4 Luna Ohayon
lates que sa posture. Musclez en profondeur et tonifiez votre corps. Le cours sera cours d'Abdos / Fessiers Ve
14+ | Mercredi 1 19h30320h30 | J1 | 9sept. | 9-déc. | 126% |adapté aux besoins et attentes de chacun. / Cuisses et Pilates Aucune
K . Apprivoisez la scéne et intégrez les compétences liées au théatre par la préparation P 5 et 26 mars +
Théatre 18+ | Vendredi 30 19h30a21h30 | B |AbseptiAclldéc) oo e pitce originale. Le cours est adapté par la professeure selon le niveau Présentations: Marianne Guillemette
H: 15-janv | H: 21-mai oot ; e | 28et29 mai 2027 20n .
d'expérience et les intérets du groupe. L'occasion de développer une nouvelle passion! déterminer
. . R 3 Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement. .
Avancé 17+ Lundi 13 19h00 3 21h00 Tasept. | 1adée. | 1118 | tance, Remboursement au besoin. Mathieu Verronneau | 12 oct.
Volleyball GYM
18h30 3 19ha5 N , . e iaisi de bouger | N ourd
P . i Techniques et stratégies bien maitrisées. Parties amicales pour le plaisir de bouger Christian Plourde
Intermédiaire 16+ Jeudi 3 10sept. | 10-déc. | 1045 ¢ | otion 3 la premire séance, Remboursement au besoin. Guillaume Leblanc
19h45 3 21h00
Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement 3 la
Yoga Flow m 12+ Lundi 12 18h15 3 19h15 B | 14sept. | 14-déc. | 108$ |respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et I'esprit. Lembessis Set12oct.
Améliorez votre flexibilité, votre force et votre stabilité.
Par ce type de yoga qui vient de IInde, apprenez les postures (asana) et les techniques
Débutant 19h30 & 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
Yoga Hatha 66‘ 16+ | Mercredi 14 B 9sept. | 9-déc. | 126% linscription de 2 cours | Anne-Marie Bouin Aucune
Pratiquez les postures de base, leurs variations et apprenez a tenir ces postures plus | € YOga de soir ou plus.
Intermédiaire 18h15 3 19h15 longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexibilité. Des postures et des
iques de respiration plus avancé t également é
Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise,
Yoga Yin 12+ Lundi 12 19h30320h30 | B | 14-sept. | 14-déc. | 108$ |avec des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire Ia tension Irini Lembessis Seti2oct.
physique tout en augmentant votre flexibilité.
Mardi 1 8sept. | 8déc. | 126 bais: 2 foi X Aucune
Zumba 18+ 19h35420h35 | J1 ise en forme ique sur musique i Ra f'::ﬂi:';f;;:'"e Rail Herrera
Jeudi 1 10-sept. | 10-déc. | 126% Aucune
Rabais: 25% de rabais
Zumba pour débutant (50 minutes) & & & | 18+ Jeudi 1 20h40321h30 | J1 | 10sept. | 10-déc. | 126% |Mise en forme dynamique sur musique internationale. avec inscription Raul Herrera Aucune
danses latines

Rabais activités de jour

s -25%, 3 activités -35%

19 sept. il par intervalles i cardio et ire. Une séance intense qui permet
-17- o i jes!
Aérobie-Tabata 18 | Samedi 7 8hash n T oc g3¢ |dePrilerunmaximum de caloriest 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 progr congu pour vous aider 3 dépasser vos limites tout en vous
Mardi 14 10h05 2 10h45 8-sept. | 8-déc. | 126$ |amusant. Aucune
Sous la supervi vous iciy a des séances. ir ié de iy "
Bootcamp 8+ n sulvis d’une période d'étirements. Lyly-Rose Dion
Jeudi 14 10h05 3 10h45 10-sept. 10-déc. 1265 Ensemble, nous atteindrons vos objectifs de mise en forme tout en renforcant I'esprit d’équipe et la camarader Aucune
Préparez-vous & transpirer et 3 vous dépasser!
Ce cours offre un entrai des ballons et des haltéres visant a dimi douleurs durant la g aaider
les femmes enceintes 3 demeurer actives!
1 d d ices de mobilité et d lai el ivités de la vie quotidienne, ainsi que
des exercices ciblant les muscles profonds et c 27 sept.
Bouge-bédaine & & & 18+ | Dimanche 12 10h30211h30 | J1 | 13-sept. | 13-déc. | 108% Lyly-Rose Dion N
Profitez d’un entrair let, encadré par inési formée en périnatalité. Prenez un moment pour vous oo
durant cette période de grands changements. Venez bouger, respirer et prendre soin de vous dans un environnement
bienvenus aux cours.
Initiez-vous 2 Ia broderie crewel.
Atelier 1 164 Mardi A 13h00215h00 | 2 | Bsept. | 29sept, | 36¢ |Vous apprendrez e transfert du motif sur tissu, ifférents points de broderie et a méthode de finition du sylvie Martel Aucune
cadre(cerceau) pour mettre au mur.
i Matériel fourni.
Broderie
Atelier 2* 16+ Mardi 4 13h00215h00 |  J2 6oct. | 270ct. | 36% |*Ateliers2: prérequis ateliers 1 ou sessions antérieures. Sylvie Martel Aucune
lation 18+ | Mercredi 14 9ha10h | 9sept. | 9déc. | 126% i ique de ion, de tabata et de cardio box avec ou sans poids. Martine Juneau Aucune

Chanter dans un contexte ludique, sans partition 2 'aide des textes qui défilent sur écran. Améliorer votre
Karaoké 18+ | Mercredi 13 13h30415h30 | 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 & déterminer
de la joie! Choisissez les piéces selon vos goilts. Essayez cette activité pour vous amuser!

Ce cours est congu pour les i intensité de I ices, de fagon sécuritaire.
Alaide de différents (haltéres, élastiques, etc.), votre global, votre
Maman Mouvement £ & & : inale ainsi que ité cardi i
'° 18+ | Mardi 14 11ha12h 1| 8sept. | S-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 congu pour I haitant leurs et réduire le risque de
blessures grace a un i écifi al ad ices de pliométrie.
Lobjectif est d’optimiser I'efficacité de la foulée et la qualité des mouvements.
oo} (o) (oo " £ 27 sept.
Muscu pour course & & & 18+ | Dimanche 12 Sh30310h30 | U1 | 13sept. | 13-déc. | 10BS | B 2o oo o ©otre santé Lyly-Rose Dion o
osseuse et votre puissance.
Encadré par une kinésiologue, le cours est adapté  tous les niveaux grace a des variantes d’exercices et 4 des conseils
techniques isé
Jeudi 12 12h15 2 14h45 12 | 24-sept. | 10-déc. | 240$ X § o . o ) ) Aucune
Peint Acryli 184 Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. Débutant et avancé. Carole Filteau
einture Acrylique - - Matériel en sus.
Vendredi 12 9h30a 12h 12 25 sept. 11-déc. 240% Aucune
Cette gymnastique douce a pour but de renforcer et étirer les muscles en profondeur, augmenter la force
" . ' R . physique, 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 | U1 | 14-sept. | 21-déc. | 1088 |/ oiaiion afin d'oxygéner le sang, suivi d'un enchainement d'exercices pour muscler en profondeur et tonfier le Luna Ohayon Setl2oct.
corps. Le cours sera adapté aux besoins et aux attentes de chacun.
Pilat-stretcl 18+ Jeud! 14 12h30 3 13h30 n 10sept. | 10-déc. | 1266 Fusion entre des étirements dynamiques et statiques, en rythme avec la respiration, ayant pour but de renforcer Luna Ohayon Aucune

et d'étirer les muscles en profondeur pour tonifier le corps. Ce cours est accessible  tous!

Venez pratiquer les 3 techniques manuelles de base de la poterie qui vous seront enseignées dans une
Poterie 16+ Vendredi 10 13h00 a 15h00 12 18-sept. 4-déc. 185$ |atmosphére de plaisir et de convivialité. Faites place a votre créativité et vivez un beau moment de détente. France Sauvé 2 3 déterminer
Matériel, glagures et cuisson inclus.

Par des étirements dynamiques et statiques, sur des mouvements lents et maitrisés, étirez vos muscles pour

Stretching 50 minutes 18+ Lundi 12 11h30212h20 | J1 | 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 52: :;"'“
corps, la pratique du stretching invite 2 la détente et 2 la relaxation. Ce cours est accessible a tous! etizoct.

Présentations: 10 et 31 oct.
a . " A: 26-sept | A: 19-déc Approfondissement du jeu théatral par la production et la présentation d'une piéce de Samedi 15 mai . .
Théatre avancé 17+ | Samedi 25 15h00a17h00 | B | et | 9255 | Nirivau. Dloche 16 mai SoniaLaplante | 6 et 27 mars

+22dét.

19h30
18+ | Mercredi 14 1145212045 | J1 | 9sept. | 9-déc. | 126
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. Vous apprendrez les techniques de Anne-Marie Bouin Aucune
respiration et de méditation.

18+ Vendredi 14 12h45 a 13h45 n 11-sept. 11-déc. 126$
Par ce type de yoga qui vient de Inde, apprenez les postures (asana) et les techniques de respiration
Yoga Hatha 18+ Lundi 12 14h15 3 15h15 11 | 14-sept. | 14-déc. | 108% |(pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour développer votre souplesse en force eten | Anne-Marie Bouin | 5et12oct.
douceur.
Lundi 12 13h 2 14h 14-sept. 14-déc. 108$ 5et12oct.
Cours adapté et inclusif. Clientzle avec problemes aux articulations ou a mobilité réduite. Mouvements en
Yoga sur chaise 18+ | Mercredi 1 13ha14h 1| 9sept. | 9-déc. | 126$ |douceur pour une augmentation du bien-étre général et un meilleur sommeil. Vous serez plus fonctionnel eten | Anne-Marie Bouin |  Aucune
de vaquer 3 vos occupations quotidiennes
Vendredi 14 14h 3 15h 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 e | Jeud 1" 1100031205 | U1 | 10-sept. | 10-déc. | 1585 | 4quilinre, concentration, souplesse et cardio tout en renforant chaque partie de vote corps, de a téte aux piedst| " Ohavon Aucune
Mardi 13 Issept. | 15-déc. | 1178 | ptez vt res meill hmes lati pinant exerci § reset ) 22 sept.
. s culptez votre corps sur les meilleurs rythmes latins en combinant exercices cardi IR
Zumba Toning 18+ - 9h00 4 10h00 i (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
i . 5 ) Entrainement par intervalles combinant cardio et endurance musculaire ! . .
Entrainement en Circuit 16+ | Mercredi 15 16h00317h00 | ZOOM | 2-sept. | 9-déc. 758 | jne séance intense qui permet de brler un maximum de calories. Lindsay Belzie Aucune
Vendredi 15 16h00 3 17h00 4-sept. | 11-déc. | 758 Aucune
2 i ichissez votre ire, travaillez la iation, la syntaxe, etc. avec des sujets de
Conversation 10h00 3 11h30 conversations actuels et intéressants.
Les notions seront adaptées aux besoins des éleves.
Espagnol 18+ Lundi 12 Z0OM | 14-sept. | 7-déc. | 198% GI“"’: el Valle Ch 12 oct.
let2: issez vos i de base et pratiquez votre conversation en tojas
Intermédiaire Il 11h30 2 13h00 espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des thémes quotidiens comme: I'heure et le temps,
I'argent, le restaurant, I'hébergement, le transport, les attraits touristiques, etc.
" " N . Art de santé qui réunit et Les exercices se "
Qi Gong 16+ | Mercredi 1 19h30220h30 | 200M | o-sept. | 9-déc. 705 | composent de mouvements simples, lents et détendus. Ouvert 4 tous les 3ges. Jia Yao Aucune
Mardi 19h30 3 20h30 8-sept. | 8-déc. Aucune
. " . - Rabais: 2 fois/semaine = -
Tai-Chi 16+ 14 z00M 70$ des de base. Réduit le stress et augmente la flexibilité. rabais de 25%. Jia Yao
Jeudi 19h30 2 20h30 10-sept. | 10-déc. Aucune
e@e 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




