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Places limitées! Faites vite!
Comment s'inscrire?

Les inscriptions et le ADULTES

paiement pour chaque ZUMBA
. Valérie Labrecque
cours s€ font aupres Courriel : valou_85@hotmail.com

Téléphone : 450 776-0114
Mercredi, 19h00 a 20h00
Du 13 septembre au 13 décembre 2023
$ 14 cours — Résident : 100S$ / Non-résident : 1305
A Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

des enseignants.

ANNULATION

Certains cours ou ateliers pourraient
ne pas avoir lieu si le nombre de
participants n’est pas atteint. Dans un
tel cas, les participants déja inscrits
seront remboursés en totalité.

Qu’est-ce que le Zumba? C’est un cours de fitness
énergique accessible a tous (modifications proposées) qui
allie des exercices physiques, de danses (merengue, salsa,
reggaeton, cumbia, etc.) et musiques latines.

Clientele : adolescent et adultes (enfants permis sous
supervision).




COURS D’ENTRAINEMENT 3X20

|E Patricia Ares - B. sc Kinésiologue, Spécialiste en Exercices thérapeutiques
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425

*Matériel requis : matelas de sol et ensemble d’haltéres
(5 livres environ)

Mardi, 9h00 a 10h00
Du 18 septembre au 14 décembre 2023 — 13 cours
$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 1205 / Non-résident : 1505
CHOIX DE 2 COURS Résident : 230$ / Non-résident : 2905
CHOIX DE 3 COURS Résident : 3355 / Non-résident : 4255

= **|es rabais multiples sont limités au cours de Patricia Areés.
A Salle des Loisirs

Ce cours comprend trois périodes de 20 minutes : une cardiovasculaire, une musculaire et une autre
d’exercices abdominaux et d’étirements.

Une combinaison parfaite pour travailler toutes les parties de votre corps.

Ne vous inquiétez pas I'intensité sera au rendez-vous tout en respectant les limites de chacun!

COURS INTERVALLES + / -
Patricia Arés - B. sc Kinésiologue, Spécialiste en Exercices thérapeutiques '

|E Courriel : patricia.ares0O4@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425

*Matériel requis : matelas de sol et ensemble d’haltéres
(5 livres environ)
Lundi, 19h00 & 20h00
Du 18 septembre au 14 décembre 2023 — 13 cours
$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 120$ / Non-résident : 150$
CHOIX DE 2 COURS Résident : 230S / Non-résident : 2905
CHOIX DE 3 COURS Résident : 3355 / Non-résident : 425$

**Les rabais multiples sont limités au cours de Patricia Arés.
A Salle des Loisirs

Des entrainements ultra variés ou le plaisir est mis en avant plan, ol chaque minute est une nouvelle chance
de se surpasser. Durant ce cours, vous pourrez expérimenter plusieurs types d’entrainement : intervalles de

haute intensité, tabatas, AMRAP, EMOM, circuits, etc.. Idéal pour les gens désirant augmenter leur dépense
calorique et améliorer leur indice de masse corporelle. Le rythme de chacun sera respecté!



COURS D’ETIREMENT ET DE MOBILITE
Patricia Arés - B. sc Kinésiologue, Spécialiste en Exercices thérapeutiques

Courriel : patricia.ares0O4@gmail.com Vous vous sentez raide, vous avez des
Téléphone : 450 558-5425 douleurs, des inconforts et bien ce cours

*Matériel requis : matelas de sol est pour vous!
Mardi 19h15 a 20h15 Vous pourrez expérimenter plusieurs
ou étirements spécifiques et globaux ainsi
Jeudi 10h15 a 11h15 que des exercices de mobilisation debout
Du 18 septembre au 14 décembre 2023 — 13 cours et au sol. Ce cours vous permettra
$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 120S / Non-résident : 1505 d’augmenter votre souplesse, votre
CHOIX DE 2 COURS Résident : 230S / Non-résident : 290S mobilité générale tout en diminuant vos
CHOIX DE 3 COURS Résident : 3355 / Non-résident : 425S douleurs.
**Les rabais multiples sont limités au cours de Patricia Arés.

A salle des Loisirs

ENTRAINEMENT ENERGIE-VITALITE »
|E Patricia Arés - B. sc Kinésiologue, Spécialiste en Exercices thérapeutiques !
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A salle des Loisirs

Entrainement complet sollicitant la capacité cardio-vasculaire, I'endurance musculaire, la flexibilité et I'équilibre.

Exercices adaptés en fonction de la condition physique de chacun, plusieurs alternatives seront proposées.
Ce cours s'adresse a une clientéle débutante, intermédiaire et/ou de 50 ans et plus.




POUNDFIT

|E Lili Guertin
Courriel : liliguertin1982 @gmail.com
Téléphone : 450-991-2926
*Matériel fourni (baguette)

[ Jeudi, 19n00 & 20h00
Du 21 septembre au 23 novembre

$ 10 cours —Résident : 70S / Non-résident : 100$
A Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Un entrainement qui sort de I'ordinaire! Prét a rocker avec moi?

Basé sur des mouvements de yoga et Pilates, transposé en chorégraphie ou |'on utilise des baguettes de
« drums » pour se défouler et oublier qu'il s'agit d'un entrainement. Accessible atous car ony propose plusieurs
variations du mouvement pour que chaque personne respecte son propre rythme et endurance.

Clientele : adolescent et adulte (12 ans et +)

YOGA
Catherine Massé
Courriel : neogymfarnham@gmail.com
Téléphone : 450-204-7877
*Matériel requis : tapis de yoga
Mardi, 17h45 a 19h
Du 12 septembre au 21 novembre (sauf mardi 31 octobre)
$ 10 cours — Résident : 120$ / Non-résident : 150$
() Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

T,

: «--A 3 : —
Hatha yoga alliant souffle et mouvements de base. Cours tout niveau ol chacun participe a son propre rythme.
Clientele : adolescent et adulte (14 ans et +)

LES ATELIERS CREATIFS ET L’ART DE JOUER - version ADULTE
|E Jocelyne Jodoin
Courriel : besace@me.com
Téléphone : 450-775-4816
*Matériel requis : contacter Mme Jodoin
Vendredi, 19h00 & 21h00
Du 22 septembre et 24 novembre 2023
$ 10 cours—Résident : 170$ / Non-résident : 200$
A Hall Fisk (185 rang de la Montagne)
Clienteéle : adolescent et adulte (14 ans et +)

Ce cours s’adresse aux adultes débutants a avancés qui ont envie de prendre du temps pour créer et expéri-
menter. Chaque vendredi, différentes techniques de dessin et peinture vous seront partagées sous forme

d’exercices et de jeux afin de stimuler votre imagination et défaire les blocages.
Permettez-vous un moment pour reconnecter avec votre monde intérieur et faire de belles rencontres !



ENFANTS

JIU-JITSU BREZILIEN (enfants de 3¢ A 6° année)
|E Roxane Desruisseaux
Courriel : info@roxanedesruisseaux.ca
Téléphone : 579-361-0862
*Matériel requis : vétements de sport long et serrés au corps
(sans fermeture éclair)
*Recommandation : cheveux attachés, ongles courts
(mains et pieds)
Jeudi 15h10 a 16h10
Du 5 octobre au 14 décembre 2023
$ 11 cours — Résident : 100S$ / Non-résident : 1305

4@ Ecole Micheline-Brodeur (23 rue Ste-Anne)

Le Jiu-Jitsu brésilien permet a un individu de vaincre un adversaire plus fort physiquement grace a des techniques
précises. C'est un art de combat de corps a corps qui est de plus en plus reconnu pour son réalisme et son
efficacité. Le Jiu-Jitsu brésilien est une lutte en prédominance au sol et donc le but est de projeter I'adversaire
au sol, d’évader, de controler ou de soumettre I'adversaire selon les situations. Les frappes sont interdites dans
la pratique sportive officielle et dans mes cours. Voir ** au bas de la page !

Cardio Kickboxing (enfants de 3¢ A 6° année)

IE Roxane Desruisseaux
Courriel : info@roxanedesruisseaux.ca
Téléphone : 579-361-0862
*Matériel requis : vétements de sport confortables
*Recommandation : cheveux attachés, ongles courts

(mains et pieds)

Mardi 15h10 & 16h10
Du 3 octobre au 12 décembre 2023

$ 8 cours—Résident : 80S / Non-résident : 955

A Ecole Micheline-Brodeur (23 rue Ste-Anne)

Entrainement utilisant les coups de poings et les coups de pieds.
Les cours sont adaptés pour les débutants voulant apprendre les techniques de bases dans le plaisir!
L'équipements nécessaire sera fourni. Si I'enfant possede des gants et des Shin Guard de qualité, il aura la

possibilité d’utiliser son propre équipement.
Voir ** au bas de la page!

**Les cours de Mme Roxanne Desruisseaux sont pour les enfants intéressés et motivés a apprendre en suivant les cours. Il est normal
que les enfants aient besoin de rappel a suivre des consignes ou aient des écarts de comportements dans la mesure oU cela n'affecte
pas le fonctionnement du groupe. Lorsque le bon fonctionnement du groupe est affecté, votre enfant recevra un avertissement. Siles
écarts de conduite restent présents et fréquents, il sera placé en observateur, donc retiré du groupe jusqu’a la fin du cours. Vous
serez informé de la situation et le cours suivant sera une deuxiéme chance pour continuer les cours futurs.




YOGA POUR ENFANTS
IE France Couture
Courriel : info@miniyogi.ca
Téléphone : 450-778-7468
*Matériel requis : bouteille d’eau, tenue décontractée
***Les tapis de yoga sont fournis
Lundi 15h15 a 16h15 (5 a7 ans) (pas de cours le 9 octobre)
Mercredi 15h15 a 16h15 (8 a 12 ans)
¢ Début des cours : semaine du 18 septembre 2023
10 cours — Résident : 70S / Non-résident : 100$ T
Inscriptions : www.miniyogi.ca/stpaul
Ecole Micheline-Brodeur (23 rue Ste-Anne)

)

Un moment de plaisir pour découvrir le merveilleux monde du yoga. Un temps d’arrét pour
retrouver calme et paix intérieure. Ce cours ludique, combine les postures, la pleine
conscience, la gestion des émotions, la respiration et la relaxation

LES ATELIERS CREATIFS, L’ART DE JOUER (7 3 12 ans)
|E Jocelyne Jodoin

Courriel : besace@me.com

Téléphone : 450-775-4816
Samedi 10h a 11h30

Du 23 septembre au 25 novembre 2023
$ 10 cours — Résident : 1505 / Non-résident : 180S
# Hall Fisk -185 rang de la Montagne

Venez explorer différentes techniques et médiums tel que le
dessin, la peinture, le collage et cette année tout particulierement
le monde de [Iimpression. Nous découvrirons également
différents artistes et leurs ceuvres inspirantes. Différents exercices
et projets seront proposés.

Les ateliers ont pour but de développer la créativité, la motricité
fine, aiguiser son sens de I'observation, s’exprimer autrement,
apprendre a mieux se connaitre et rehausser la confiance en soi.

On n'a pas a étre artiste pour peindre, mais peindre pour le
devenir !

. jighge Los endands
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A LA FONDATION DES ENFANTS DE /
LE MATERIEL POUR CET ATELIER. %m,.,au.,mmm




