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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 remboursés

en totalité.

ADULTES

PICKLEBALL

~
AN

PICKLEBALL EXTERIEUR
POUR TOUS LES NIVEAUX

@ Marie-Josée Roy
Courriel : agent.loisirs@saintpauldabbotsford.qc.ca
Téléphone : 450-379-5408 poste 229
Mercredi, 18h30 a 21h30
Du 6 mai au 30 septembre 2026
$ GRATUIT - AUCUNE INSCRIPTION REQUISE
1) Terrain des Loisirs (35, rue Codaire)

MATERIEL A EMPRUNTER SUR PLACE!

ravai
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SAINT-PAUL-DABBOTSFORD d,_Paiemenf

ici le 21 mars!
@ Vito Racanelli

Courriel : agent.loisirs@saintpauldabbotsford.qc.ca
Téléphone : 450-379-5408 poste 233 T

Lundi, 18h30 & 21h30
Du 20 avril au 22 juin 2026

$ 10 rencontres — Résident : 75$ / Non-résident : 100$

1) Gymnase de I'Ecole Micheline Brodeur (23 rue Ste-Anne)
Entrée porte #1

INSCRIPTION en ligne
ET PAIEMENT

au bureau municipal
UNIQUEMENT

980 RUE PRINC. EST
Saint-Paul-d'Abbotsford

OUVERTURE SPECIALE
du bureau pour paiement :
Samedi 21 mars de 9h a 12h




COURS ENERGIE-VITALITE

‘ Patricia Arés -B. sc kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

Courriel : patricia.ares04@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol et
ensemble d’haltéres (5 livres environ)
Mardi, 10h15 & 11h15 ou jeudi, 9h00 & 10h00
Du 6 avril au 11 juin 2026 — 10 séances
$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 90$/Non-résident : 120$
CHOIX DE 2 COURS Résident : 170$/Non-résident : 230$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 250$/Non-résident : 330$

1) Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

PILATES

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

fmiMardi, 9h00 & 10h00 ou mardi 18h & 19h
ou mercredi, 9h00 a 10h00
Du 6 avril au 11 juin 2026 — 10 séances

$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 90$/Non-résident : 120$
CHOIX DE 2 COURS Résident : 170$/Non-résident : 230$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 250$/Non-résident : 330$

() 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.

COURS D’ETIREMENT ET DE MOBILITE

a Patricia Arés -B.sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol, 2 blocs et sangle de yoga
mercredi, 10h15 & 11h15 ou jeudi 10h15 & 11h15
Du 6 avril au 11 juin 2026 — 10 séances

$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 90$/Non-résident : 120$
CHOIX DE 2 COURS Résident : 170$/Non-résident : 230%
CHOIX DE 3 COURS Résident : 250$/Non-résident : 330$

1 salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Entrainement complet sollicitant la capacité cardiovas-
culaire, I'endurance musculaire, |'équilibre. Les exerci-
ces sont adaptés en fonction de la condition physique
de chacun, plusieurs alternatives sont proposées.

COURS INTERVALLES +

a Patricia Arés -B.sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

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

Lundi, 19h00 & 20h00
Du 6 avril au 11 juin 2026 - 10 séances

$ CHOIX DE 1 COURS Résident : 90$/Non-résident : 120$

CHOIX DE 2 COURS Résident : 170$/Non-résident : 230$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 2560$/Non-résident : 330$

1) Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Des entrainements ultra variés!

Vous pourrez expérimenter plusieurs types d’entrai-
nement : HIT, tabata, AMRAP, EMOM, circuits, etc.
Idéal pour ceux voulant augmenter leur dépense
calorique.

Clientéle : adolescents et adultes (12 ans et +)

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.



MOM EN FEU

& Mom en feu - CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703

Jeudi 10h00 & 11h00
Du 30 avril au 18 juin 2026

$ 8 cours — Résident : 99.98$/Non-résident : 114.98%
Inscriptions : https://cfsaintpaul.flipapp.co

("} CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

Ce cours consiste & reconstruire le corps! Recommen-

cer l'activité physique en respectant le rythme de
chacune. Le corps de la femme subit un choc lors de

l'accouchement, il est donc important de revenir &
I'entrainement de fagon progressive!l Les cours vous
permettront de comprendre et d'engager de maniére
efficace les éléments suivants : transverse de
I'abdomen, le plancher pelvien, les muscles profonds et
la respiration. De cette fagon, cela permettra de

reprendre |'entrainement de fagcon adéquate et ainsi,

prévenir les blessures internes.

YOGA DANSE EN LIGNE COUNTRY

& Yoga - CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703
*Matériel requis : tapis de yoga

[ ]
® Danse en ligne country - CF Saint-Paul

Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703

Mardi, 19h40 & 20h40 $ 12 cours - Résident : 99.98$/Non-résident : 114.98$

Du 28 avril au 16 juin 2026
$ 8 cours — Résident : 99.98$/Non-résident : 114.98$
Inscriptions : https://cfsaintpaul.flipapp.com/
1)) CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

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

ZUMBA FITNESS

@ Valérie Labrecque
Courriel : valou_85@hotmail.com
Téléphone : 450-776-0114
Mercredi, 19h00 & 20h00
Du 29 avril au 3 juin 2026
$ 6 cours - Résident : 45$ [ Non-résident : 60$
1) Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Cours de fithess 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 I'équilibre.

Clientele : adolescents et adultes

f=] Jeudi, 18h00 & 19h00

Mardi, 18n00 & 19h00

{3 cF saint-Paul (820 rue Principale Est)

Inscriptions : https://cfsaintpaul.flipapp.com/

Niveau 1: Initiation

Du 30 avril au 18 juin 2026

Niveau 2 : Débutant et +

Du 28 avril au 16 juin 2026

Danser et s'amuser sans se casser la téte.

Niveau 1 : initiation

Niveau 2 : débutants et plus (prérequis : avoir une base
en danse en ligne country)



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

JEUNESSE

FITKIDS
9 A12 ANS

@ Fitkids- CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703

Jeudi, 15h45 & 16h30

Du 30 avril au 18 juin 2026 y L
$ 8 cours — Résident : 76.98%$/Non-résident : 91.98% r K ‘

Inscriptions : https://cfsaintpaul.flipapp.com/
{3} CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

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

l'importance de bouger.

KATAG - LE JEU D’EPEES-MOUSSE

@ Jeu d’épées mousse
**Réservés aux résidents de la Municipalité de Saint-Paul-d'Abbotsford INSCRIPTIONS

Lundi, 15h20 & 16h20 (liere a 6e année)
Du 13 avril au 8 juin 2026 inclusivement
(PAS DE COURS LE 18 MAI 2026)

$ 8 cours de 1h — Résident : 125$ (tout compris)

Inscriptions en ligne seulement :
https://inscriptions.heraut.ca/animation-laforge/saint-paul-dabbotsford /9269

{3 Ecole Micheline Brodeur (gymnase) 23 Rue Sainte-Anne

Le KATAG est un mélange sécuritaire entre un sport d'équipe, un grand jeu et la tag ot deux équipes s'affrontent
a l'aide d'épées-mousse. Pour marquer un point, les joueurs d'une équipe doivent mettre hors-jeu tous les joueurs

de I'autre équipe en les touchant avec leur épée mousse.

Chaque semaine, des variantes (matériel, personnages et scénarios) seront ajoutées afin de faire évoluer la

dynamique du jeu.
Cette activité incite |'activité physique et stimule I'imaginaire des enfants.

Possibilité de jouer & I'extérieur si la température le permet.


https://inscriptions.heraut.ca/animation-katag/saint-paul-dabbotsford/10765
https://cfsaintpaul.fliipapp.com/

