Loisibourg - Grille d'activités - Automne 2025
Derniére mise a jour le 7 octobre 2025
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A 15h25, rassemblement
dans la cour St-Denis
1ére-2e-3e années | 68 15h40 3 16ha0 1ere-2e-3e années: Lecture, vocabulaire, jeux éducatifs, etc. ::T‘:::';Tg"mm 22 sept.
Anglais langue seconde Lundi 10 J1 | 15-sept. | 8-déc. | 1008 Trois-Soleils au centre Lembessis 13 oct.
Jolibourg. 3 nov.
4e-5e-6e années | 911 16h45 2 17ha5 4e-5e-Ge années: Lecture, éhension de texte, i ire, etc.
68 Lundi 14 9h00 2 10h30 B 8sept. | 15déc. | 308$
911 Lundi 14 9h00 3 10h30 B 8sept. | 15déc. | 308%
Comédi ical . du théstre, de la chanson, du mouvement et du rythme par la Da‘:‘::'éz:;im Sonia Lantante ot
omedie musicale = création et la présentation d’une comédie musicale. e P -
68 Lundi 14 16h00 a 17h30 B 8sept. | 15déc. | 308% B
911 Lundi 14 16h00 & 17h30 B 8sept. | 15déc. | 308%
10 15h45217h30 | U1 | dZsept | Sdée. | 1958 | L ai  les principes de base de préparation et des méthodes d 0et3t
3e-de-5e-6e années | 811 Vendredi uisinez des plats populaires en apprenant les principes de base de préparation et des méthodes de Chef Pico et31oct.
cuisson. 21 nov.
10 17h30419h30 | J1 | 12-sept. | S-déc. | 195§
" Cours d'initiation 2 la danse pour apprivoiser le rythme et le par des chorégraphies simples et . 411 0ct.
Explo-Danse 46 Samedi 1 9h00 3 10h00 | 13sept. | 13-dée. | s8s |0t 0 Julia Kourous o
. " N . Des chorégraphies combinant des techniques et des mouvements issus du style jazz seront pratiquées pour le " 411 0ct.
Danse Jazz 3e-de-5e-6e années | 7-11 | Samedi 1 10h00311h00 | U1 | 13sepr | 13déc. | 88s | o O tiaues actuelles. Julia Kourous Sron,
Avancé 1* 611 11h00-12h15 110§ | Combinaison de gymnastique et de danse enseignée 3 Iaide de ballons de Lo partiipantes au
. ique, de cerceaux, de rubans et de cordes. N
y t Samedi 1 | 13sept. | 6-déc. g avoir été préalablement | Tatjana Tupikova 11-25 oct.
Avancé 2* 611 12h15-13h30 1108 | Maillot de danse ou de gymnastique et leggings requis. “'“;:;‘a"::s par
Mardi 13 16sept. | 9déc. | 1048 | o . . o Aucune
17h30 3 18h30 K;F“"QP ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons R:hais:'l fois/semaine =
Karaté 511 Jeudi 13 B | 18sept. | 11déc. | 104 |ODligatoires. . e rabals de 25% ou 3 Darrel De La Paz Aucune
inscription: spécial kimono 60$ payable a I'inscription.) fois/semaine = rabais de
) R B Passage de grade en sus. 20 sept.
Samedi 1 9h15 3 10h15 13-sept. | 6-déc. 883 Lot
X X 22sept.
1ére-2e années 67 Lundi 10 15-sept. | 8-déc. | 180% Lundi et mardi (1&re, 2e et 1oct.
3¢ années seulement) 3 3nov.
15h25, rassemblement
dans la cour St-Denis pour
2e-3e années 78 | Mardi 3 16-sept. | 9-déc. | 2345 | pteliers de peinture dynamique mettant accent sur I ion artistique. ercompagnement de Aucune
Peinture-Créations 15h40217h30 | 12 ludique de divers concepts, techniques et influences artistiques stimulant la créativité. | '-~cg 1 TSRl 24 Cathy Lefvert
Matériel inclus.
4e année 89 Mercredi 13 17-sept. | 10-déc. 234% ateriel inclus. Aucune
Les jeunes de 4e 3 6e
années se rendent par
< . . eux-mémes au centre
Se-6e années 10-11 | Jeudi 13 18-sept. | 11-déc. | 234$ communautaire Jolibourg. Aucune
oterie 6+ Samedi 10 10h30212h00 | J2 | 13-sept. | 29-nov. | 120$ |Matériel inclus. Le cours requiert de la concentration et une belle maturité. France Sauvé 1t oct.
1er nov.
Présco-Maternelle-1ére R . . . " N Cours ouvert
e 46 11h30 2 12h30 Exploration ludique des compétences liées au théétre. Samedi 13 déc. 3 11h30
. ) . - N Exercice public
. D ludique des liées au théatre.
a 2e-3e-4e années 79 " 12h45 & 14h00 . Samedi 13 déc. 3 13h30 . 20 sept.
Théatre Jeunesse Samedi 13 B 6sept. | 13-déc. | 130% Sénrale: 1245 Sonia Laplante ot
sorati . . N i e Exercice public
Se-6e années 1011 14h00 3 15h30 Ir:;iranan des compétences liées au thétre par la création et la préparation dune | ¢ AFEEPUIC
piece. Générale: 14h00
Ty . A .. |Nombre de . q . coit Informations
Activité Niveau Age | Journée s . Heures Lieu | Début Fin (taxes
EalEs TRT— A propos de I'activité Note Professeur-e's Relache
Cuisine ADO 12-15 | Vendredi 10 17h30 3 19h30 " 12-sept. | S5-déc. 195% | Cuisinez des plats populaires en apprenant les principes de base de préparation et des méthodes de cuisson. Chef Pico 1‘;':'1‘::"
Mardi 13 16-sept. | 9-déc. | 117$ | Art martial qui enseigne des techniques de frappe et d’auto- défense & travers des Aucune
18h55 2 20h25 qui dé la puissance et qui demandent controle et Rabais: 2 fois/semaine =
. . " concentration. 25% de rabais ou 3 Guillaume Paré
Karaté Yoseikan 12+ Jeudi 13 B | 18sept. | 11déc. | 117% fois/semaine 35% de Helene Roy Aucune
Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. rabais
Samedi 12 9h15 3 1045 13-sept. | 6-déc. | 108$ |Passage de grade ensus. 11oct.
5 . 20 sept.
i Consolidation et i des compé liées au théstre parla Présentation: 1loct.
a . " N A:6-sept | A:6-déc P " eseren o Samedi 23 mai 2026 4 . 9’
Théatre Ado Secondaire 1 et + |12ans+| Samedi 27 15h30 2 17h00 B | s 17.1an | H: 2.mai| 280 |préparation etla présentation d'une pitce de 17h00 Sonia Laplante 28 féwr.
AT : théatre. i 7 mars
Générale: 15h30
davr.
n . 5 .
o 11-16 | Vendredi 12 18h15219h30 | GYM | 12-sept. | S-déc. | 1088  |apprenezet i les iques de base en 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 | 5
<|Volleyba offensives et défensives. Mais surtout, venez vous amuser le vendredi soir, le volleyball cest et Ophélie Landry g
11-16 | Vendredi 12 19h30220h45 | GYM | 12-sept. | S-déc. | 108$ |passionnant!
Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement a la
Yoga Flow 12+ Lundi 13 18h15 2 19h15 B 8-sept. | 8-déc. 117$  |respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et I'esprit. Lembessis 13 octobre
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 & o
Yoga Hatha 16+ | Mercredi B B | 0sept | 10-déc. | 1268 o o tures de base, leurs varfations et apprenez 3 fenir ces postures plus | Vinscription de 2 cours Anne-Marie Bouin Aucune
Intermédiaire 18h15 3 19h15 longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexibilité. Des postures et des de yoga de soir ou plus.
iques de respiration plus 6 't également é
Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise,
Yoga Yin 12+ Lundi 13 19h30 & 20h30 B 8-sept. | 8-déc. | 117§ |avecdes postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire la tension Lembessis 13 octobre
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 Amilia. Le rabais s'applique automatiquement.
ADULTES (Soir)
Cot i
PR q A . |Nombre de g a a Informations
Activité Niveau Age | Journée s . Heures Lieu | Début Fin (taxes N
EANES incluses) A propos de I'activité Note Professeur-e-s | Relache
18+ Lundi 3 18h15219h15 | U1 | Bsept. | 8déc. | 1175 |yonifie; votre ventre et vos fesses en renforcant le centre et le bas de votre corps.  Rabais: 25% 3 Luna Ohayon 13oct.
¢ P '
Abdos / Fessiers / Cuisses Echauff i étirement et ré ion. Joi ace cours pour | linscription de 2 des 4
avoir des fesses d'acier! cours d'Abdos / Fessiers
18+ | Mercredi 14 18h15219h15 | J1 | 10-sept. | 10-déc. | 60$ / Cuisses et Pilates Luna Ohayon Aucune
Badminton Lib Avancé seul ¢ | 18+ | Wercredi 3 10h00221h45 | GYM | 10sept, | 10déc. | 130s |1 terrain disponible. Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement. Vwes Bergeron 13
adminton Libre vance Seulement Pt . Evaluation 3 la premire séance. Remboursement au besoin. ® déterminer
Basketball Mixte 18+ Mardi 14 19h00 4 21h00 GYM 9-sept. 9-déc. 126$  |Mixte. Parties amicales. Venez jouer! Kati Whelan Aucune
Lundi 7 gsept. | 27oct. | 428 |Afindevous motiver et de multiplier le plaisir, venez courir en groupe! On vous . 13-0ct.
. . N propose des circuits entre 3 et 10 km avec des exercices d'échauffement et Rabais: 2 fois/semaine = | Patricia Richard
Club de Jogging Joli-Jog 18+ 17h45 3 18has P déti ainsi que des conseils pour atteindre vos objectifs de course. Départ au rabais de 25%. Lyly-Rose Dion
Mercredi 8 10-sept. | 29-oct. ag$  |centre communautaire Jolibourg. Aucune
Mardi 14 9-sept. | 9-déc. | 1265 |Ce cours vise  dé votre ends di laire par des exercices Aucune
. . R & haute intensité, avec modulation selon votre niveau. Il combine Rabais: 2 fois/semaine = | Lyly-Rose Dion
- 16+ 18h252a19h25 | )1 a g i o
Cardio-Musculation HIIT I des exercices de ion ciblant les diffé parties du corps. Ce rabais de 25% Patricia Richard
Jeudi 14 11-sept. | 11-déc. | 126$ |cours se termine par des exercices d'étirement, pour un entrainement complet. Aucune
Club d he L'Orée d . Lundi 13 8-sept. | 8-déc. | Gratuit ) 3 o 13 octobre
ub de Marche L'Orée des Bois 18+ 19h30220h30 | - - LUND REDI : Départ sment de ['église Notr Daniéle Allaire
*Inscription obligatoire* ) | Inscription | PEspérance, Tle-Bigras. Marche dirigée, responsable Daniéle Allai
Mercedi 14 10-sept. | 10-déc. | opjigatoire Aucune
Mardi 14 9-sept. | 9-déc. | 123% Rabais: 2 fols/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 11-sept. | 11-déc. | 123§ Aucune
. Acquérir les bases de salsa, merengue et bachata. Pas nécessaire de s'y inscrire avec un | Ra0aIs: 25% de rabais
Danses Latines 18+ Mardi 14 2h35221h35 | 1| osept. | odéc. | 1263 | COUT R TR avec inscription a la Raiil Herrera Aucune
- 2umba
" 30$ pour 6 | Salsa al barrio - le rythme du quartier! 4 X
UziEla] soirées | Une soirée ol la salsa, la bachata et le merengue font vibrer Marie-Neige Jetté et
Danses Latines - Salsa al Barrio 18+ ) f:;‘;‘y’:es 6 EIEDOZEID | B || & | B OU | Que tu sois danseur passionné ou juste prét a tamuser, viens partager Iénergie, les rires et la chaleur latine dans | Alexandro Toirac Garcia| U<
7$/soirée |une ambiance conviviale et festive. T’ Possibilité de payer a lentrée.
let2: issez vos de base et pratiquez votre
18h15 3 19ha5 conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des thémes quotidiens
comme: heure et le temps, Iargent, le restaurant, I'hébergement, le transport, les
attraits touristiques, etc.
Lundi 12 12 | 8sept. | l-déc. | 198% 13-oct.
Débutant 1 et 2 : Apprenez les bases de 'espagnol par différentes approches pour vous
Débutant 1 19h45 4 21h15 avecle ire et les notions i Ala fin de la session, vous
serez capable de vous présenter, de comprendre des mots et des phrases simples.
Gladys Del Valle Ch
—iEspagnol 18+ Matériel inclus Rojas
[ Avancé 1 et 2: Enrichissez votre ire, travaillez la iation, la syntaxe, etc.
[e] Avancé 1 18h15419ha5 | J1 avec des sujets de conversations actuels et intéressants. Les notions seront adaptées
2 aux besoins des éleves.
. Mardi 12 9-sept. | 2-déc. | 198$ 14 déterminer|
| Débutant 1 et 2 : Apprenez les bases de 'espagnol par différentes approches pour vous
H Débutant 2 19h45221h00 | 12 iliariser avec le ire et les notions icales. Ala fin de la session, vous
=) serez capable de vous présenter, de comprendre des mots et des phrases simples.
(=]
< Mardi 13 16-sept. | 9-déc, 17§ Aucune
g . Art martial qui enseigne des techniques de frappe et d‘auto- défense a travers des
a g i PP
18h55 4 20h25 qui dé la puissance et qui demandent contréle et Rabais: 2 fois/semaine =
A . " concentration. 25% de rabais ou 3 Guillaume Paré
Karaté Yoseikan m 12+ Jeudi 13 B | 18sept. | 11déc. | 117§ folsemalne 5% de Heltne foy Aucune
Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. rabais
Samedi 1 9h15 3 10ha5 13-sept. | 6-déc. ggg  |Passage degradeensus. 20sept.
: B 11oct.
18+ Mardi 12 19h00221h00 | 12 | 23-sept. | 9-déc. | 240 Aucune
Pei Acryli Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. Matériel en sus. Carole Filteau
einture Acrylique Débutant et avancé. g
18+ Jeudi 12 19h00421h00 | J2 | 25-sept. | 11-déc. | 240§ Aucune
18+ Lundi 13 19h30a20h30 | J1 | 8sept. | 8-déc. | 117$ |Une gymnastique douce quia pour but de renforcer et d'étirer ses muscles en Rabais: 25% & 13 oct.
" d sa force physique et d'améliorer sa souplesse ainsi linscription de 2 des 4
Luna Oh:
Pilates que sa posture. Musclez en profondeur et tonifiez votre corps. Le cours sera | cours d'Abdos / Fessiers una Ohayon
18+ | Mercredi 14 19h30220h30 | J1 | 10-sept. | 10-déc. | 126$  |adapté aux besoins et attentes de chacun. / Cuisses et Pilates Aucune
i . Apprivoisez la scéne et intégrez les compétences liées au théatre par la préparation o 6 mars
Théatre 18+ | Vendredi 30 19h30az1hz0 | B |A1Zsept|Ailzdéc) oo o Diece originale. Le cours est adapté par la professeure selon le niveau Présentations: Marianne Guillemette | 3 avr.
H: 16-janv | H: 22-mai e P = P , - | 29 et 30 mai 2025 2 20n e
d'expérience et les intérets du groupe. L'occasion de développer une nouvelle passion! 1adét.
. " N . Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement. . 13oct.
Avancé 7+ Lundi 13 19h00 4 21h00 sept. | 15-déc. | 1118 | ation a la premiére séance. Remboursement au besoin. Mathieu Verronneau | 1 .
Volleyball 180302 19has | Y hni égies bien maitrisé ies amical le plaisir de b ! hristian Plourd
P N . Techniques et stratégies bien maitrisées. Parties amicales pour le plaisir de bouger ! Christian Plourde
Intermédiaire 16+ Jeudi 13 il-sept. | 11-déc. | 1045 |u L otion 3 la premiére séance. Remboursement au besoin. Guillaume Leblanc 20 nov.
19h45 & 21h00
Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement  la
Yoga Flow m 12+ Lundi 13 18h15 2 19h15 B 8-sept. | 8-déc. 117$  |respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et I'esprit. Irini Lembessis 13 octobre
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
. de respiration (pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour
Débutant 19h30 2 20h30 développer votre souplesse en force et en douceur.
Rabais: 25% de rabais 3
Yoga Hatha “0 16+ Mercredi 14 B 10sept. | 10-déc. | 126$ I'inscription de 2 cours | Anne-Marie Bouin Aucune
Pratiquez les postures de base, leurs variations et apprenez  tenir ces postures plus | de yoga de soir ou plus.
diat N longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexibilité. Des postures et des
Intermédiaire 18h152 1915 techniques de respiration plus avancées seront également enseignées.
Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise,
Yoga Yin m 12+ Lundi 13 19h30 & 20h30 B 8-sept. | 8-déc. 117$  |avec des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire la tension Irini Lembessis 13 octobre
physique tout en augmentant votre flexibilité.
Mardi 14 9-sept. | 9-déc. | 126% 2 foi . Aucune
Zumba 18+ 19h35420h35 | 1 en forme ique sur musique i Ra":':bai:';é 5;;:'"" Raiil Herrera
Jeudi 14 11-sept. | 11-déc. | 126 Aucune
Rabais activités de jour
s -25%, 3 activités -35%
20 septembre i pari inant cardio et Une séance intense qui permet
P " R 4 et 18 octobre de braler un maximum de calories! }
Aérobie-Tabata 18+ Samedi 7 8haoh | er 15 et 29 novembre | 63 $ Kati Whelan Aucune
13 décembre Inscription unique pour 6 séances.
Rejoignez-nous pour une expérience de fitness avec notre cours de bootcamp en groupe!
Mardi 14 10h10 & 10h50 9-sept. 9-déc. 140$  |Que vous soyez dé ou ice de fitness, ce est congu pour vous pousser a dépasser Aucune
vos limites tout en vous amusant. Sous la supervision de notre inst iciperez 3 des
Boot 184 1 séances d'entrai variées incluant des exercices de cardio, de renforcement musculaire et de flexibilité. Nikita Litvinenko
ootcamp Ensemble, nous atteindrons vos objectifs de fitness tout en renforgant I'esprit d'équipe et la camaraderie.
Préparez-vous 3 transpirer et  vous dépasser !
Jeudi* 14 10h10 & 10h40 12-sept. | 12-déc. | 60% Aucune
*Le cours du jeudi ne fait pasparti du rabais de jour.
Initiez-vous 2 la broderie crewel.
ier + eudi 13h00 & 15h00 11sept. | 2oct. ylvie Marte Aucune
elie 1 Jeudi A 100 3 15h 2 364 |Vous apprendrez e transfert du motif sur tissu, différents points de broderie et la méthade de fi Sylvie Martel
cadre(cerceau) pour mettre au mur.
Broderi Matériel fourni.
roderie
Atelier 2* 16+ Jeudi 4 13h00215h00 | 12 6nov. | 27nov. | 36$ |*Ateliers2: prérequis ateliers 1 ou sessions antérieures. Sylvie Martel Aucune
Tel que le veut la philosophie du 6AM club, la course se termine par un café/causerie au Bungalo café du quartier |
A . GRATUIT N . . . . . Embassadrices:
Club de jogging: 6AM Club 160 | Vendredi | 10| n00a7h00 | YO | gtmars | 20juin | sans | ResemblementShas, départ oh, Dépar du Bungalocafé: 1262 chemin d Bord-de- et Laurence Grégoirect | Aucune
*Aucune inscription requise* prop inscription e Annabelle Boucher
Bienvenue 2 toutes et tous & %
| lation 18+ | Mercredi 14 9ha10h J1 | 10sept. | 10-déc. | 126$ i ique de de tabata et de cardio box avec ou sans poids. Martine Juneau Aucune
Vous étes musicien? Vous souhaitez jouer des piéces populaires que vous aimez, &
A " votre niveau, tout en ayant la possibilité de jouer avec d’autres? Venez réaliser votre . 5
Jam Session 18+ | Mercredi 15 18h30216h30 | 1| 10sept. | 17-déc. | 1508 | U o R and et joignez notre Jam Session! Apportez votre instrument. ceorésentaiont Sylvie Maltais Aucune
Représentation mercredi le 17 décembre  17h. epresentationle
- e — mercredi 17 décembre 3
Chantez dans un contexte ludique, sans partition a Faide des textes qui défilent sur 17h
< " N 5 écran. Améliorez votre souffle, votre posture et votre chant. Le Karaoké réduit le : N
Karaoké 18+ | Mercredi 15 13h30215h00 | 1| 10-sept. | 17-déc. | 105 | ool permet de relaxer tout en étant actf et géncre de Ia joiel Chosissez les piéces Sylvie Maltals Aucune
selon vos goilts. Essayez cette activité pour vous amuser!
Séances d'informations, de respirations et de méditations guidées variées en utilisant les
plantes médicinales (incluses dans le prix) et leurs propriétés. Permet de mieux profiter des
Méditation et plantes médicinales 18+ Mercredi 1 10h15 3 11h30 n 24-sept. | 3-déc. 183¢ fa\{antages physiques, emotlonnlels et d'apaiser le !nlental. Convient asm débutants comme a\{x Nathalie Ashkar Aucune
initiés. Les postures sont adaptées selon les capacités de chacun (assis par terre, sur une chaise,
allongé). Cette session le théme est ouvert a I'inspiration du moment.. SVP apportez votre tasse
i)
Mardi 12 12h15a14ha5 | 12 | 23-sept. | 9-déc. | 240§ X y N o ) ) Aucune
Peinture Acryli 18 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 10ha12h 12 | 26sept. | 12-déc. | 216$ Aucune
Percussions corporelles see 14+ | Dimanche 1 16h30 2 18h00 B 5-oct. 12% Audrey Gaussiran Aucune
Cette gymnastique douce a pour but de renforcer et étirer les muscles en profondeur, augmenter la force
gymnastique d pour but de renf étirer | les en profond g la f
. . . N . physique, améliorer la souplesse ainsi que la posture. Les séances débutent par un échauffement axé sur la
Pilates 50 minutes 18+ Lundi 13 10h45 21135 11| 8sept. | 8déc. | 1178 || i oin afin doxygéner le sang, suivi d'un enchainement d'exercices pour muscler en profondeur et tonifier le Luna Ohayon 13oct.
corps. Le cours sera adapté aux besoins et aux attentes de chacun.
" . . N . Fusion entre des étirements dynamiques et statiques, en rythme avec la respiration, ayant pour but de renforcer
Pilat-stretching 18+ Jeudi 14 12h30213h30 | U1 | 1l-sept. | 11-déc. | 126$ |\ yerirerles 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
oterie 1 Vendredi 1 1 15 I} 12-sept. | S-déc. atmosphere de plaisir et de convivialité. Faites place a votre créativité et vivez un beau moment de détente. France Sauy 10 oct.
j 6+ dredi 2 3h30 2 15h30 2 2 dé 228 hére de plaisir et d ivialité, Faites place 3 éativité et vi b de dé Sauvé 0
Matériel, glagures et cuisson inclus.
Pranayama est un mot en sanskrit composé de ‘prana’ = la force de vie et 'ayama’ = extension et expansion.
T " Pranayama se traduit donc par : Lexpansion de 'énergie vitale. Ainsi, en pratiquant différentes techniques pour
Respiration Pranayama 18+ Jeudi 1 10h50212h20 | U1 | Alsept. | 1ldéc. | 638 | oo mlifier la respiration, nous travaillerons 3 équilibrer le systéme nerveux, améliorer le systeme Luna Ohayon Aucune
pulmonaire, améliorer la concentration, augmenter la force vitale et favoriser la sérénité.
Par des étirements dynamiques et statiques, sur des mouvements lents et maitrisés, étirez vos muscles pour
Stretching 50 minutes 18+ Lundi 13 11h45212h35 | J1 | 8-sept. | 8-déc. | 117$ |gagner en souplesse, am Luna Ohayon 13oct.
corps, la pratique du stretching invite & la détente et 2 la relaxation. Ce cours est accessible a tous!
; . Présentations: 13 oct.
Consolidation de la technique, d'une méthode de travail et
e z N A:8-sept | A: 22-déc " e PR Samedi 16 mai . 2 mars
Théatre avancé 17+ Lundi 30 13h00 2 15h00 B | hsjany |H1imai| 4508 :::::f::::se:;:rd; :1 ::Ierprelalmn. et e Sonia Laplante o
B - 19h30 +4adét.
Yoga au sol, idéal pour les personnes débutantes ou désirant une pratique douce, un peu plus exigeante que le
Yoga Doux 18+ | Vendredi 14 12h45213h45 | J1 | 12-sept. | 12-déc. | 126$ |yoga sur chaise. Les postures sont pratiquées lentement et en douceur. Vous apprendrez les techniques de Anne-Marie Bouin Aucune
respiration et de méditation.
Yoga Dynamique & Respiration Consciente
Un cours puissant qui allie fluide, force ire et respiration profonde pour dynamiser le corps
Yoga Flow Energisant 18+ Mardi 14 13h00414h00 | J1 | 9-sept. | 9-déc. | 126$ |etlesprit. Ce flow engage tout le corps, améliore lendurance et libére les tensions, tout en favorisant une Sandy Brassard Aucune
connexion consciente avec le souffle. Idéal pour pratiquer un yoga plus physique, tout en restant dans.
ali et a pleine présence.
Initiation aux Postures & Méditation
. " N . Un cours congu pour explorer les bases du yoga en toute sécurité. Apprenez les alignements essentiels des
Yoga Fondations 18+ Mardi 1 14h10315h10 | 1| 9-sept. | O-déc. | 1265 | o oo développez votre stabilité et terminez par une méditation guidée pour ancrer votre esprit. Parfaitpour |  S2ndY Brassard Aucune
les débutant.es ou ir votre pratique en douceur.
Par ce type de yoga qui vient de I'lnde, apprenez les postures (asana) et les techniques de respiration
Yoga Hatha 18+ Lundi 13 14h15a15h15 | J1 | 8-sept. | 8-déc. | 117$ |(pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour développer votre souplesse en forceeten | Anne-Marie Bouin | 13 octobre
douceur.
Lundi 13 13ha 14h 8-sept. | 8-déc. 17$ 13 octobre
Cours adapté et inclusif. Clientle avec problémes aux articulations ou 3 mobilité réduite. Mouvements en
Yoga sur chaise 18+ | Mercredi 14 13h314h J1 | 10-sept. | 10-déc. | 126$ |douceur pour une augmentation du bien-étre général et un meilleur sommeil. Vous serez plus fonctionnel et en Anne-Marie Bouin Aucune
de vaquer  vos occupations quotidiennes
Vendredi 14 14ha15h 12-sept. | 12-déc. | 126§ Aucune
. . Adapté & votre niveau selon diverses options d’exécution, ce cours plus dynamique vous permettra de travailler
Yoga Pour Tous 18+ Jeudi 1 10h4531145 | 41| 1lsept. | 11-déc. | 1265 | oiinre, concentration, souplesse et cardio tout en renforgant chaque partie de votre corps, de Ia téte aux piedst| LN Ohayon Aucune
Mardi 14 Ssept. | odéc. | 1268 | les meilleurs rythmes lati i N res et Aucune
. culptez votre corps sur les meilleurs rythmes latins en exercices . "
Zumba Toning 18+ 9h00 2 10h00 n ) (utilisation de poids légers). Plaisir garanti ! Gilbert
Jeudi 14 11-sept. | 11-déc. | 126§ Aucune
Lundi 16h00 & 17h00 B-sept. | 15-déc. Aucune
Entrai t en Circuit 160 | Mercredi 15 16h003 17h00 | ZOOM | 3-sept. | 10-déc 754  |Entrainement par intervalles combinant cardio et endurance musculaire | Lindsay Belzie Aucune
ntrainement en Circui Pt g Une séance intense qui permet de braler un maximum de calories. v
Vendredi 16h00 & 17h00 Ssept. | 12-déc. Aucune
[¢ i ichissez votre ire, travaillez la 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 | 8-sept. | 1-déc. 198$ Gladys :e'l Valle Ch 13oct,
Débutant 2: Apprenez les bases de I'espagnol par différentes approches pour vous familiariser avec le vocabulaire ojas
Débutant 2 11h30 & 13h00 et les notions grammaticales. A la fin de la session, vous serez capable de vous présenter, de comprendre des
mots et des phrases simples.
" " N . Art de santé qui réunit diffé i iratoires et méditatives. Les exercices se ;
Qi Gong 16+ | Mercredi b 10h30220h30 | Z0OM | 3-sept. | 10-déc. | 7SS | oot de mouvements simples, lents et détendus. Ouvert 3 tous les dges. fiaYao Aucune
Mardi 19h30 & 20h30 2-sept. | 9-déc. Aucune
PP o — Rabais: 2 fois/semaine = y
Tai-Chi 16+ 15 z00M 754 des de base. Réduit le stress et augmente la flexibilité. irais e 255%. Jia Yao
Jeudi 19h30 & 20h30 G-sept. | 11-déc. Aucune
9@9 Activité offerte pour la premiére fois ! Bienvenue aux ados 12+
ras 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  (P)) - Parc Jolibourg
Tle Bigras Ste-Dorothée 1350, Rue du Relais, Ste-Dorothée




