Comment s’inscrire?

Les inscriptions et le
paiement pour chaque
cours se font aupreés 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 rembourseés en totalite.
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ADULTES

ZUMBA

@ Valérie Labrecque
Courriel : valou_85@hotmail.com
Téléphone : 450-776-0114
Mercredi, 19h00 & 20h00
Du 17 janvier au 17 avril 2024
$ 14 cours - Résident : 100S / Non-résident : 130S
1) Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

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 : adolescents et adultes
(enfants permis sous supervision)




COURS D’ENTRAINEMENT 3X20

& Patricia Arés -B. sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : matelas de sol et ensemble d’haltéres
(5 livres environ)

fz Mardi, 9h00 a 10h00 (pas de cours le 5 mars)

Du 15 janvier au 29 mars 2024 - 10 cours

$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 858 /Non-résident : 115$
CHOIX DE 2 COURS Résident : 160S/Non-résident : 220$
CHOIX DE 3 COURS & + Résident : 210S/Non-résident : 300$

{3 Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

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.

COURS D’ETIREMENT ET DE MOBILITE
& Patricia Arés

Courriel : patricia.ares04@gmail.com

Téléphone : 450-558-5425

*Matériel requis : matelas de sol
fzMercredi, 10h15 4 11h15 (pas de cours le 6 mars) ou
Jeudi, 10h15 a 11h15 (pas de cours le 7 mars)
Du 15 janvier au 29 mars 2024 - 10 cours
$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 855 /Non-résident : 1158
CHOIX DE 2 COURS Résident : 160S/Non-résident : 220$
CHOIX DE 3 COURS & + Résident : 210$ /Non-résident : 300S

{3 salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Vous vous sentez raide, vous avez des douleurs, des
inconforts, et bien ce cours est pour vous!

Vous pourrez expérimenter plusieurs étirements
globaux et spécifiques ainsi que des exercices de
mobilisation debout et au sol. Ce cours vous permettra
d’augmenter votre souplesse, votre mobilité générale
tout en diminuant vos inconforts.

COURS INTERVALLES +

‘ Patricia Arés -B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : matelas de sol et ensemble d’haltéres
(5 livres environ)

fmLundi, 19h a 20h (pas de cours le 4 mars)
Du 15 janvier au 29 mars 2024 - 10 cours

$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 85S/Non-résident : 115$

CHOIX DE 2 COURS Résident : 160S/Non-résident : 220$
CHOIX DE 3 COURS & + Résident : 210$ /Non-résident : 300S

1) Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Entrainements ultra variés!
Vous pourrez expérimenter plusieurs types d’entrai-
nements : HIIT, tabata, AMRAP, EMOM, circuits, etc.

Idéal pour ceux voulant augmenter leur dépense
calorique et améliorer leur indice de masse corporelle

Clientele : adolescents et adultes (12 ans et +)

PILATES ADAPTE

@ Patricia Areés

NOUVEAUTE!

Courriel : patricia.ares04@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : matelas de sol et ensemble d’haltéres
(5 livres environ)

fz Mercredi, 9h00 4 10h00 (pas de cours le 6 mars)
Du 15 janvier au 29 mars 2024 - 10 cours

$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 85$/Non-résident : 1153

CHOIX DE 2 COURS Résident : 160S/Non-résident : 220$
CHOIX DE 3 COURS & + Résident : 210$ /Non-résident : 300S

1) Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Série d’exercices qui renforcent les abdominaux, le
dos, les jambes et les bras, en portant une attention
au rythme de la respiration. Ce cours vous permettra

de renforcer votre sangle abdominale et améliorer
votre posture.




ENTRAINEMENT ENERGIE-VITALITE
& Patricia Arés
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425

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

fmjMardi, 10h15 a 11h15 (pas de cours le 5 mars) ou
Jeudi, 9h a 10h (pas de cours le 7 mars)

Du 15 janvier au 29 mars 2024 - 10 cours
$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 853 /Non-résident : 115$
CHOIX DE 2 COURS Résident : 160S/Non-résident : 220$

CHOIX DE 3 COURS & + Résident : 210$/Non-résident : 300S

17 Salle des Loisirs

Entrainement complet sollicitant la capacité cardio-
vasculaire, l'endurance musculaire et Iéquilibre.

Exercices adaptés en fonction de la condition
physique de chacun, plusieurs alternatives seront
proposées.

JEUNESSE

L’ART DE CREER

& Jocelyne Jodoin
Courriel : besace@me.com
Téléphone : 450-775-4816 2
*Matériel requis : contacter Mme Jodom 2 B

& Vendredi, 19h00 a 21h00 : Ol
Du 19 janvier et 22 mars 2023 ot

$ 10 cours - Résident : 170S / Non-résident : ZOOS

1) Hall Fisk (185 rang de la Montagne)

Clientele : adolescents et adultes (14 ans et +)

,c;ﬂy

Ce cours s’adresse aux adultes débutants a avancés
qui ont envie de prendre du temps pour créer et
expérimenter.

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!

COURS D’UN JOUR*boNNES PAR CAROLE GELINAS @

Inscription et paiement a I'hotel de ville (926 rue Principale Est) avant le 15 janvier 2024, 16h30

**ARGENT COMPTANT seulement

PRET A RESTER SEULS (9 A 11 ANS) ou

*Matériel requis : un lunch froid, 2 collations -
papiers-crayons
DIMANCHE 11 février, 9h00 a 15h00

$ Coiit : 40S / incluant le manuel
(MAX 14 PARTICIPANTS)

{3 salle des Loisirs (35 rue Codaire)

LES SUJETS ABORDES LORS DE CETTE JOURNEE :

-L’'importance de faire preuve de respect et de prendre
ses responsabilités;

-L’importance d’établir et de suivre des regles de sécurité
lorsqu’on est seul;

-Les facons d’assurer sa sécurité a la maison et dans la

collectivité;

-Les facons de se préparer aux situations imprévues, de
les reconnaitre et de bien réagir lorsqu’elles surviennent
(Ex : les intempéries, les rencontres d’étrangers ou les
visites inattendues);

Notions de base de premiers soins.

GARDIENS AVERTIS (11 A 14 ANS)

*Matériel requis : un lunch froid, 2 collations -
papiers-crayons et poupée ou toutou de 12 pouces
SAMEDI 10 février, 8h00 a 16h00

$ Cofit: 50$ / incluant le manuel
(MAX 16 PARTICIPANTS)

{3 Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

LES SUJETS ABORDES LORS DE CETTE JOURNEE :

-Comment étre responsable et faire preuve de leadership;
-Comment prendre de bonnes décisions et gérer les
comportements difficiles;

-Les stades de développement des enfants et les stratégies
adaptées a chacun;

-Comment nourrir et habiller les enfants et les bébés, jouer
avec eux et changer une couche;

-Comment reconnaitre et prévenir les situations dangereuses,
faire des choix éclairés et promouvoir les comportements
sécuritaires;

-Les notions de secourisme de base;

-Le gardiennage comme emploi.




suite JEUNESSE

JIVU-JITSU BREZILIEN
(enfants de 3e A 6e année)
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YOGA POUR ENFANTS

@ 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 a 7 ans) (pas de cours le 4 mars)
Mercredi 15h15 a 16h15 (7 a 12 ans)
Début des cours : semaine du 15 janvier 2024

$ 10 cours - Résident : 70$ / Non-résident : 100S
Inscriptions : www.miniyogi.ca/stpaul
1) 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 A 12 ANS

@ Jocelyne Jodoin
Courriel : besace@me.com

Téléphone : 450-775-4816
*Matériel requis : contacter Mme Jodoin

Samedi, 10h00 a 11h30
Du 20 janvier au 23 mars 2024
$ 10 cours - Résident : 1508 / Non-résident : 180$
{ ) Hall Fisk (185 rang de la Montagne)

Venez explorer différentes techniques et médiums
tels que le dessin, la peinture, le collage et cette
année tout particulierement le monde de I'im-
pression. Nous découvrirons également différents

artistes et leurs ceuvres inspirantes. Différents
exercices et projets seront proposes.
Les ateliers ont pour but de développer la créativité,
la motricité fine, aiguiser son sens de l'observation,
s'exprimer autrement, apprendre a mieux se
connaitre et rehausser la confiance en soi.
}i
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@ Roxane Desruisseaux
Courriel : info@roxanedesruisseaux.ca
Téléphone : 579-361-0862 (SMS)
*Matériel requis : vétements de sport longs et serrés au
corps (sans fermeture éclair)
*Recommandation : cheveux attachés, ongles courts
(mains et pieds)

Mardi 15h10 a 16h10

Du 16 janvier au 26 mars 2024
$ 10 cours - Résident : 100$ / Non-résident : 130$

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

JIU-JITSU BREZILIEN

(parents / enfants de 3 ans et +)

*La participation des parents est demandée, en cas de
blessure, veuillez m’en informer, afin de vous
proposer des alternatives.

@& Roxane Desruisseaux
Courriel : info@roxanedesruisseaux.ca
Téléphone : 579-361-0862 (SMS)
*Matériel requis : vétements de sport longs et serrés au
corps (sans fermeture éclair)
*Recommandation : cheveux attachés, ongles courts
(mains et pieds)

Jeudi 15h15 a 16h00

Du 18 janvier au 28 mars 2024
$ 10 cours - Résident : 100$ / Non-résident : 130S

{3 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 realisme et son efficacité. Le Jiu-Jitsu brésilien
est une lutte en prédominance au sol et donc le but
est de projeter l'adversaire au sol, d’évader, de
controler ou de soumettre l'adversaire selon les
situations.

**Les frappes sont interdites dans la pratique
sportive officielle et dans mes cours.



mailto:info@miniyogi.ca
http://www.miniyogi.ca/stpaul

