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Nouvelle programmation élargie afin que vous puissiez
en profiter directement dans votre municipalité!

.

Coupon et procédures d’inscription en page 7.

ACTIVITES SPORTIVES
TURBOKICK LIVE - CARDIO KICKBOXING

o Valérie Labrecque

e Mercredi, 18h30 a 19h15 - Début : 15 janvier

o Résident:70$ /14 cours - Non-résident : 100$ / 14 cours
o Salle communautaire des loisirs

TURBOKICK LIVE est une bran
kickboxing et de danse, touten s
Augmentez votre cardio tout en v

|uekPheto] cembirie]

ZUMBA ZUMBA
o Valérie Labrecque Programme d'en
o Mercredi, 19h15 & 20h15 - Début : 15 janvier avec ses ryth
« Résident: 70$ - Non-résident : 100$ /14 cours ~ Merengue, cum

. . excellent exerci
o Salle communautaire des loisirs [ :
Viens faire le p

ZUMBA GOLD - En douceur ZUMBA GOLD
e Joanie Labrecque Cours basés sur
e Mercredi, 13h a 14h - Début : 15 janvier permettant de dé
o Résident:60$ - Non-résident:90% /14 cours  que de pratiqu

o Salle communautaire des loisirs pour les femm
convalescents
forme doucem
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YOGA - Pour tous
Bienvenue aux débutants!

Carole Labelle, enseignante Hatha, Viniyoga et Vinyasa
Lundi, 10n15 a 11h15 - Début : 13 janvier

Résident : 70$ / 14 cours - Non-résident : 100 / 14 cours

Salle communautaire des loisirs

YOGA - Pour tous!
Le Yoga enseigné sera le Viniyoga (gr.
réelle expérimentation des différents
corps de méme que calmer les agi
respiration consciente, gestes mudr:
réaligner, augmenter son niveau d'é
La fiche posture de la séance ser

YOGA ADAPTE- 50 ans et +

Line Bergeron
Mercredi, 10h15 a 11h15 - Début : 15 janvier

Résident : 70$ / 14 cours - Non-résident : 1009 / 14 cours

Salle communautaire des loisirs

EwckPhats | Avwate Dus

ENTRAINEMENT - INTERVALLES +

Patricia Arés, Kinésiologue-kinésithérapeuthe

Lundi, 9h a 10h - Début : 20 janvier (relache 13 avril)
Lundi, 19h & 20h

Résident : 60$ - Non-résident : 903 / 14 cours

Salle communautaire des loisirs

Matelas de sol + haltéres (5 livres) requis

ENTRAINEMENT
Durant ce cours,
types d’entraine
tabatas, circuits
|déal pour les
calorique eta

RodPhoto | Danguble

YOGA - 50 ans

Retrouvez votr
meilleur somm
et respect de
respirations et

ENTRAINEMENT - 3x20

Patricia Arés, Kinésiologue-kinésithérapeuthe
Vendredi, 9h a 10h - Début : 24 janvier
Samedi, 8h45 a 9h45 - Début : 25 janvier

» Résident : 603 - Non-résident : 90$ / 14 cours
e Salle communautaire des loisirs

Matelas de sol + haltéres (5 livres) requis

ENTRAINEMEN
3 périodes de
musculaire
gétirements.
travailler tou
L'intensité
respectant |
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ENTRAINEMENT - 50 ans et +

Patricia Arés, Kinésiologue-kinésithérapeuthe
Mardi, 10h10 a 11h10 - Début : 21 janvier
Résident : 60$ / 14 cours - Non-résident : 90$ / 14 cours
Salle communautaire des loisirs

Matelas de sol + haltéres (5 livres) requis

COURS D’ETIREMENT ET DE MOBILITE

ENTRAINEMENT
Entrainement
cardio-vasculai
flexibilité et
fonction de
plusieurs alte

Patricia Arés, Kinésiologue-kinésithérapeuthe
Mercredi, 9h a 10h - Début : 22 janvier
Vendredi, 10h10 & 11h10 - Début : 24 janvier
Samedi, 10h a 11h - Début : 25 janvier
Résident : 60$ - Non-résident : 90$ / 14 cours |
Salle communautaire des loisirs
Matelas de sol requis

COURS D’ETIREMENT ET DE MOB
Vous vous sentez prisonnier de vot
expérimenter plusieurs étirements sp
Ce cours vous permettra d’'augment

de

COURS ENERGIE - VITALITE - 60 ans et +
o Patricia Arés, Kinésiologue-kinésithérapeuthe
e Mardi, 9h a 10h - Début : 21 janvier
Résident : 60$ - Non-résident : 90$ / 14 cours
o Salle communautaire des loisirs

Matelas de sol requis

COURS ENERGI
Ce cours s'adr
d’environ 60
améliorer I'é
flexibilité et |
exercices se
la chaise.

A :

COURS DE POUND-FIT - Programme « Jiva » - Adultes
o Jessica Régis

e Lundi, 19h a 20h - Début : 13 janvier (congé pour la relache)
o Résident: 75% /14 cours - Non-résident : 105% / 14 cours

o Salle communautaire des loisirs

COURS DE POUND-
Le programme « Jiva
transformer n
d’entrainement.

ErvekPhoto] Kataryralish sk s
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KARATE SHOTOKAN- Adultes

o Sensei Roger Lagacé, membre Shotokan Karaté-do, de
l'association de tai-chi Yang du Québec, dipléme
international Jun Shihan du Japon. Karaté Québec,
éducation, loisir et sport Québec.

e Mercredi. 18h30 a 19h30 - Début : 15 janvier

o Résident:70%/14 cours - Non-résident : 100$ / 14 cours

« Ecole Micheline-Brodeur
**Kimono non requis**

Bockion | shddmitkms

KARATE - Adultes
Le karaté permet la mise en forme,
vous seront présentés.

TAI-CHI CHUAN - Adultes

e Sensei Roger Lagacé, membre Shotokan Karaté-do, de
l'association de tai-chi Yang du Québec, diplome
international Jun Shihan du Japon. Karaté Québec,
éducation, loisir et sport Québec.

sein du mouven
qualité de vie,

o Mercredi. 19n30 & 20h30 - Début : 15 janvier emotoley
L . L. Vous obtienc
o Résident:70$ - Non-résident : 100$ / 14 cours muscUE e

« Ecole Micheline-Brodeur
**Kimono non requis**

CARDIO/MUSCU -18 ANS +

« Karine Choquette

e Lundi. 18h a 19h - Début : 13 janvier

o Résident:70$ - Non-résident : 100$ / 14 cours
o Salle communautaire des loisirs

CARDIO/MUSCU -
Conditionnement
aérobie, entrainem
et les abdominaux
Venez-vous dépe
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ACTIVITES CULTURELLES
COURS DE CONVERSATION ESPAGNOLE

o Isabelle Perras, dipléme universitaire en espagnol
e Mardi, 19h a 20h30 - Début : 21 janvier A
* Résident: 703/ 14 cours - Non-résident : 100$ / 14 cours , '
o Salle communautaire des loisirs i

vous amusant
Soyez prét a

LES DAMES DE LETTRES LES DAMES DE LETT
o De 13h a 15h aux dates ci-dessous : Ces ateliers d'é
26 janvier 2020 : Mes mots qui réchauffent textes & l'aide de

23 février 2020 : Mes mots doux imaginaire.

22 mars 2020 : Mes mots en relache sommeille en vo

26 avril 2020 : Mes mots sucrés Surprises gara
o Résident: 15% / cours - Non-résident : 30$ / cours
o Salle communautaire des loisirs

Crayons et feuilles blanches requises

Pas besoin de suivre tous les ateliers!

Pas d’ordre chronologique, les thématiques sont uniques! ‘

PR | BLCHVEM ZNVTHEX

ATELIER

ATELIER ECRITURE HUMORISTIQUE 2

o Patrick Tremblay, auteur et enseignant a I'école nationale de 'humour
o Samedi 22 février, 9h a 16h

o Résident:40$ - Non-résident : 70$

o Salle communautaire des loisirs

ATELIER ECRITURE HU
Cet atelier sur 'écriture h
humoristiques, la mise e
que l'application de no
qui nous entoure (famill
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ACTIVITES APRES L’ECOLE!

KARATE SHOTOKAN- Enfants i

8 N |
Sensei Roger Lagacé, membre Shotokan Karaté-do, de “)\ "
I'association de tai-chi Yang du Québec, dipléme international N 3
Jun Shihan du Japon. Karaté Québec, éducation, loisir et N '
sport Québec. IR o~
Lundi, 15h a 16h - Début : 13 janvier (congé pour la relache) <
Résident : 60$ / 14 cours - Non-résident : 90$ / 14 cours ‘

Ecole Micheline-Brodeur
**Kimono non requis**

KARATE SHOTOKAN - Enfants
Le karaté Shotokan a pour embléme le ti
karaté shotokan se divise principalemen

La pratique du karaté aidera les éléves
malgré échecs, épreuves, lassitude...
heureux.

COURS DE POUND-FIT - Enfants

o Jessica Régis

o Mercredi, 15h a 15h45 - Début : 15 janvier (congé
pour la relache)

o Résident: 70$ - Non-résident : 100 / 14 cours

« Ecole Micheline-Brodeur

COURS DE POUND-FIT - E
Programme d'entrainem
d’entrainement fourni
développer les
cognitives, socia
par le biais d
positive.
La séance e

proaramme



http://www.karatelagace.com/horaire-karat-.html
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JEUNESSE

HIPHOP -7 a9 ans

o Karine Choquette

e Lundi, 16ha17h - Début : 13 janvier (congé pour la relache et Paques)
» Résident: 70$ / 14 cours - Non-résident : 100$ / 14 cours

o Salle communautaire des loisirs

HIP HOP -7a9 ans
Initiation aux techniques de base d
danseront sur des musiques
chorégraphie avec des mouvemen
liens et d’avoir du plaisir.

HIP HOP - 10 ans et +

o Karine Choquette

e Lundi,17ha18h - Début : 13 janvier (congé pour la relache et Paques)
o Résident: 70$ / 14 cours - Non-résident : 100$ / 14 cours

o Salle communautaire des loisirs

HIP HOP - 10 ans et +
Danse de style urbain qui allie pl
d’'une chorégraphie et de divers
possibilité de développer leur co
rythme. lls pourront aussi travaille

, . RSN SSS L7 Veag \
SPECIAL — SEMAINE DE RELACHE S R
[ * L] ] i
DANSE POUR JEUNES -10a13 ans ‘\‘\““A““ ;7/" N ..'. _'?
«  Vito Racanelli et Mélanie Brodeur s = Z N\ l’
« Vendredi 28 février, 19h a 22h =
» Codt: 2%/ personne Musique au me
« Payable a l'entrée, aucune réservation  soirée!
requise Jus et collati

» Salle communautaire des loisirs place.

SOIREE IMPRO - PARENT / ENFANT  SOIREE IMPRO - PARENT / ENF

Michael Richard et Jean Provencher Soirée découverte de l'improvis

Vendredi 6 mars. 19h a 21h passer des moments inoubli
Coit : 103 / duo’parent [ enfant chaleureuse et fonciérement lu

Sall taire des loisi Le prix d'inscription inclut une
alle communautaire des loisirs chaque paTiCIE




GUIDE LOISIRS — HIVER 2020 — INSCRIVEZ-VOUS'!

EN LIGNE

Remplissez le formulaire d'inseription PAR LA POSTE : par chégue au nom de la Municipalité de Saint-Paul-dAbbotsford
disponible sur le site de la Municipalité (inscrire le nom du participant ET du cours au dos du chéque)

Faites-nous parvenir votre paiement 926, Principale Est, Saint-Paul-d’Abbotsford (QC) JOE 1A0

EN PERSOMNE sur les heures douverture de 'Hotel de ville

EN PERSONNE

A I'hétel de ville (926, Principale Est)

Semaine du 6 au 10 janvier, de 8h 4 12h
et de 13h & 16h 30, sauf le vendredi
de 8 h & 12 h seulement.

SAMEDI LE 11 JANVIER, DE 8h A12h
Paiements en argent, par carte de débit ou par chéque sont acceptés

ANNULATION : Certains cours et ateliers poumraient ne pas avoir lieu si le minimum de participants n'est pas atteint. Dans un tel cas, les
participants déja inscrits seront remboursés en totalité.

Dépat dans la boite aux lettres exténeurs de MHbtel de ville

Pour informations : j.provencher@saintpauldabbotsford.qc.ca ou 450 379-5408, poste 229.

COUPON D’INSCRIPTION

IDENTIFICATION DU PARTICIPANT IDENTIFICATION DE LACTIVITE ET PAIEMENT
Nom : 1 CHOIX
Prénom : Activité :
Adresse : Jour: Heure :
Téléphone ; Cellulaire ; Cofit
Courriel ; Sous-total -
IDENTIFICATION DES PARENTS (participant mineur) ot 0 oull
Mére (nom et prénom) ; 2 CHOIX
Adresse : Activité :
Téléphone ; Cellulaire ; Jour: Heure |
Pére {nom et prénom) Cot -
Adresse Sous-total :
Téléphone : Ciellulaire ;
TOTAL :

] Je souhaite étre gjouté & lMinfolettre municipale

Signature : Date :




