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Marie-Josée Roy
Courriel : roymj@videotron.ca
Téléphone : 450-379-5408 poste 229
Mercredi, 18h30 à 21h30
Du 14 janvier au 29 avril 2026
GRATUIT – AUCUNE INSCRIPTION REQUISE
Gymnase de l’École Micheline Brodeur (23 rue Ste-Anne) 

Vito Racanelli 
Courriel : loisirs@saintpauldabbotsford.qc.ca
Téléphone : 450-379-5408 poste 229
Lundi, 18h30 à 21h30
Du 12 janvier au 30 mars 2026
12 rencontres – Résident : 90$ / Non-résident : 120$       
Gymnase de l’École Micheline Brodeur (23 rue Ste-Anne) 

LIGUE DE POCHES CORNHOLE 
SAINT-PAUL-DABBOTSFORD

MAXIMUM 
24 JOUEURS

PICKELBALL INTÉRIEUR

HIVER 2026

Guide

Guide

Comment s ’ inscrire?

Les inscriptions et le

paiement pour chaque

cours se font auprès 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 déjà inscrits
seront remboursés en totalité.

Détacher
et conservez

votre INSCRIPTION en ligne
 ET PAIEMENT 

au bureau municipal
980 RUE PRINC. EST

Saint-Paul-d’Abbotsford

INSCRIPTION en ligne
 ET PAIEMENT 

au bureau municipal
980 RUE PRINC. EST

Saint-Paul-d’Abbotsford

réservé aux résidents

matériel à emprunter sur place!

POUR TOUS LES NIVEAUX

PICKELBALLPICKELBALL

OU 
Possibilité de payer lors de la

première partie  - montant exact

NOUVEAUTÉ!

Entrée porte #1

si inscriptions avant le15 décembre!

rabais de 15% rabais de 15% 

Soirée porte ouverte : mardi, 2 décembre gratuit!gratuit!
18h30 à 21h30



Patricia Arès 
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
 Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol et 
ensemble d’haltères (5 livres environ)
Lundi, 19h00 à 20h00 
Du 12 janv. au 3 avril 2026 – 11 séances 

CHOIX DE 1 COURS Résident : 100$/Non-résident : 130$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 190$/Non-résident : 250$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 280$/Non-résident : 370$

Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Des entraînements ultra variés! 
Vous pourrez expérimenter plusieurs types d’entrai-
nement : HIIT, tabata, AMRAP, EMOM, circuits, etc.
Idéal pour ceux voulant augmenter leur dépense
calorique. 
Clientèle : adolescents et adultes (12 ans et +)

**Les rabais multiples sont limités au cours de Patricia Arès.

COURS INTERVALLES +
-B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiquesPatricia Arès 

Courriel : patricia.ares04@gmail.com
 Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol et 
ensemble d’haltères (5 livres environ)
Mardi, 9h00 à 10h00 ou mardi 18h à 19h 
ou mercredi, 9h00 à 10h00 
Du 12 janv. au 3 avril 2026 – 11 séances
 

CHOIX DE 1 COURS Résident : 100$/Non-résident : 130$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 190$/Non-résident : 250$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 280$/Non-résident : 370$

Salle des Loisirs (35 rue Codaire)
**Les rabais multiples sont limités au cours de Patricia Arès.

PILATES 
-B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

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.

Patricia Arès 
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
 Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol, 2 blocs et sangle de yoga
Mardi, 19h15 à 20h15 ou mercredi, 10h15 à 11h15 ou
jeudi 10h15 à 11h15 
Du 12 janv. au 3 avril 2026 – 11 séances
 

CHOIX DE 1 COURS Résident : 100$/Non-résident : 130$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 190$/Non-résident : 250$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 280$/Non-résident : 370$

Salle des Loisirs (35 rue Codaire)
**Les rabais multiples sont limités au cours de Patricia Arès.

-B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

Cours de fitness qui combine plusieurs danses latines (merengue, salsa,
reggaeton, cumbia, etc.) et musiques du monde.  Les mouvements 
sont simples et permettent de travailler le cardio, la musculation, la
flexibilité et l’équilibre.

Clientèle : adolescents et adultes 

Valérie Labrecque
Courriel : valou_85@hotmail.com
Téléphone : 450-776-0114
Mercredi, 19h00 à 20h00
Du 14 janvier au 15 avril 2026
14 cours – Résident : 110$ / Non-résident : 140$       
Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

ZUMBA FITNESS
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COURS D’ÉTIREMENT ET DE MOBILITÉ

Vous vous sentez raide, vous avez des douleurs, des incon-
forts, eh 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. 

(PAS DE COURS LA SEMAINE DE RELÂCHE)
(PAS DE COURS LA SEMAINE DE RELÂCHE)

(PAS DE COURS LA SEMAINE DE RELÂCHE)



YOGA
Yoga - CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703
*Matériel requis : tapis de yoga
Mardi, 19h30 à 20h30  (pas de cours le 3 mars) 
Du 20 janvier au 14 avril 2026 
12 cours – Résident : 142.46$/Non-résident : 172.46$ 
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   
CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

Endurox - CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703
Mercredi 15h30 à 16h30 (pas de cours le 4 mars)
Du 14 janvier au 15 avril 2026 
13 cours – Résident : 156.83$/Non-résident : 186.83$
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   
CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

Patricia Arès 
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
 Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol et 
ensemble d’haltères (5 livres environ)
Mardi, 10h15 à 11h15 ou jeudi, 9h00 à 10h00 
Du 12 janv. au 3 avril 2026 – 11 séances 

CHOIX DE 1 COURS Résident : 100$/Non-résident : 130$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 190$/Non-résident : 250$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 280$/Non-résident : 370$

Salle des Loisirs (35 rue Codaire)
**Les rabais multiples sont limités au cours de Patricia Arès.

LES ATELIERS CRÉATIFS
Jocelyne Jodoin
Courriel : besace@me.com
Téléphone : 450-775-4816
*Matériel requis : crayon HB et 4B, une efface,
des feuilles 8½ X 11 détachées
Vendredi, 19h00 à 20h00
Du 16 janvier au 20 mars 2026
10 cours – Résident : 220$ / Non-résident : 250$       
Salle multifonctionnelle (926, rue Principale Est)

Danse en ligne country - CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703

Niveau 1 : Initiation
Jeudi, 18h00 à 19h00 (pas de cours le 5 mars)
Du 22 janvier au 16 avril 2026 
Salle des Loisirs (35 rue Codaire) 

DANSE EN LIGNE COUNTRY

Danser et s'amuser sans se casser la tête. 
Niveau 1 : initiation 
Niveau 2 : débutants et plus (prérequis : avoir une base
en danse en ligne country)

Niveau 2 : Débutant et +
Mardi, 18h00 à 19h00 (pas de cours le 3 mars)
Du 27 janvier au 21 avril 2026 
CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

ENDUROX

COURS ÉNERGIE-VITALITÉ

Entrainement complet sollicitant la capacité cardiovas-
culaire, l’endurance musculaire,  l’équilibre. Les exercices
sont adaptés en fonction de la condition physique de
chacun, plusieurs alterna-tives sont proposées. 

-B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

Cours de yoga traditionnel tous niveaux qui inclut
plusieurs aspects de la pratique soit la méditation, le
pranayama (respiration), les asanas (postures), les
mantras (chants) et le nidra (détente). 

Entraînement jumelant cardio et entrainement fonctionnel.
Que ce soit avec un rameur, skieur, vélo ou par la course
par intervalles, vous augmenterez votre rythme cardiaque
tout en intégrant des séries d'entrainement fonctionnel
(exercices et mouvements qui reproduisent les gestes du
quotidien). 

Ce cours est sans impact et accessible à tous les niveaux
et à toutes les conditions.
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Dessinez avec votre cerveau droit! 
Vous avez toujours rêvé de dessiner, mais sans succès?
Apprendre à dessiner consiste en réalité à voir. Tout au
long des 10 semaines, je vous proposerai des exercices
qui vous aideront à percevoir votre sujet avec votre
cerveau droit.  Nous ferons du dessin d’observation de
différents sujets.  
Clientèle  : adolescents et adultes

(PAS DE COURS LA SEMAINE DE RELÂCHE)

12 cours – Résident : 142.46$/Non-résident : 172.46$
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   

https://cfsaintpaul.fliipapp.com/
https://cfsaintpaul.fliipapp.com/
https://cfsaintpaul.fliipapp.com/


JEUNESSE

Ateliers scientifiques
**Réservés aux résidents de la Municipalité de Saint-Paul-d’Abbotsford
Lundi, 15h20 à 16h20 (Maternelle à 6e année)
Du 19 janvier au 23 mars 2026 inclusivement 

8 rencontres de 1h – Résident : 150$ (tout compris)
Inscriptions en ligne seulement : 
https://inscriptions.heraut.ca/dinoversaire/saint-paul-dabbotsford/130
Fin des inscriptions : dimanche 11 janvier 2026 (selon les places disponibles)       
École Micheline Brodeur (local de classe) 23 Rue Sainte-Anne

FITKIDS

Fitkids- CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703
Jeudi, 15h45 à 16h30 
(pas de cours le 5 mars)
Du 22 janvier au 16 avril 2026 - 12 séances
12 cours – Résident : 107.97$/Non-résident : 137.97$ 
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   
CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

Cours basé sur l'apprentissage de mouvements d'entraînement adaptés pour les jeunes. Ils pratiqueront la coordination,
les sauts, le lever de petites charges, l'endurance etc. dans un environnement excitant et amusant afin de valoriser
l'importance de bouger. 

DINOVERSAIRE / DINO-TURBO

Dino-Turbo est une véritable explosion de découvertes et d’énergie pour les jeunes curieux !
Lors de cette session, les enfants auront la chance de faire la rencontre de fascinants animaux vivants, tout en explorant
l’univers électrisant de l’électricité  : circuits simples, turbines qui tournent à toute vitesse  et électroaimants surprenants!

Et ce n’est pas tout… Ils plongeront aussi dans les mystères de la lumière et des miroirs !

Une aventure turbo-scientifique conçue pour faire briller les yeux et allumer les cerveaux!

9 À 12 ANS

*PARASCOLAIRE

(PAS DE COURS LES 2 ET 9 MARS 2026)

INSCRIPTIONS

https://cfsaintpaul.fliipapp.com/

