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Marie-Josée Roy
Courriel : agent.loisirs@saintpauldabbotsford.qc.ca
Téléphone : 450-379-5408 poste 233
Mercredi, 18h30 à 21h30
Du 21  septembre au 16 décembre 2026
GRATUIT – AUCUNE INSCRIPTION REQUISE
!! Réservé aux résidents
Gymnase de l’École Micheline Brodeur (23, rue Ste-Anne) 

Vito Racanelli 
Courriel : agent.loisirs@saintpauldabbotsford.qc.ca
Téléphone : 450-379-5408 poste 233
Lundi,  18h30 
Du 14 septembre au 14 décembre 2026
(pas de rencontre les 12 octobre et 7 décembre)
12 rencontres – Résident : 90$ / Non-résident : 120$       
Gymnase de l’École Micheline Brodeur (23 rue Ste-Anne) 

LIGUE DE POCHES CORNHOLE 
SAINT-PAUL-DABBOTSFORD

PICKLEBALL INTÉRIEUR

AUTOMNE 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.

DétachezDétachez
et conservezet conservez

votre INSCRIPTION en ligneINSCRIPTION en ligne
  ET PAIEMENTET PAIEMENT  

au bureau municipalau bureau municipal   
980 RUE PRINC. EST980 RUE PRINC. EST

Saint-Paul-d’AbbotsfordSaint-Paul-d’Abbotsford

INSCRIPTION en ligne
 ET PAIEMENT 

au bureau municipal 
980 RUE PRINC. EST

Saint-Paul-d’Abbotsford

matériel à emprunter sur place!

POUR TOUS LES NIVEAUX

PICKLEBALLPICKLEBALLPICKLEBALL

Entrée porte #1

Inscrivez-vous
Inscrivez-vous

ici!ici!

Inscrivez-vous
ici!

Possibilité de payer à laPossibilité de payer à la
première rencontrepremière rencontre

Possibilité de payer à la
première rencontre

(argent comptant seulement)(argent comptant seulement)(argent comptant seulement)



Patricia Arès 
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
 Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol, 2 blocs et sangle de yoga
 mardi, 19h30 à 20h30 ou mercredi, 10h15 à 11h15 
ou jeudi 10h15 à 11h15 
Du 14 septembre au 3 décembre 2026 –12 séances
CHOIX DE 1 COURS Résident : 110$/Non-résident : 140$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 210$/Non-résident : 270$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 310$/Non-résident : 400$

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

-B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

Valérie Labrecque
Courriel : valou_85@hotmail.com
Téléphone : 450-776-0114
*Matériel requis : tapis de sol et 
ensemble d’haltères (5 ou 8 livres)
Mercredi, 19h00 à 20h00
Du 16 Septembre au 9 décembre 2026
13 cours – Résident : 100$ / Non-résident : 130$       
Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

Entrainement hybride qui fusionne le cardio de la
Zumba Fitness et le renforcement musculaire en
utilisant des poids légers (5-8 lbs) pour sculpter le
corps et améliorer son endurance.

Clientèle : adolescents et adultes 

ZUMBA + LIFT

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 14 septembre au 3 décembre 2026 – 12 séances
CHOIX DE 1 COURS Résident : 110$/Non-résident : 140$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 210$/Non-résident : 270$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 310$/Non-résident : 400$

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. thérapeuthiques
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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. 

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

CIRCUIT STATIONS
-B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

L’entrainement par stations consiste à enchaîner
différents exercices en 10 à 12 stations. L’objectif est
de travailler tout le corps de façon ludique et
complète. 

Patricia Arès 
Courriel : patricia.ares04@gmail.com
 Téléphone : 450-558-5425
*Matériel requis : tapis de sol 
Lundi, 17h45 à 18h45 
Du 14 septembre au 3 décembre 2026 – 12 séances
CHOIX DE 1 COURS Résident : 110$/Non-résident : 140$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 210$/Non-résident : 270$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 310$/Non-résident : 400$

Salle des Loisirs (35 rue Codaire)

NOUVEAU

NOUVEAU

ESSAI GRATUIT

MERCREDI, 9 SEPTEMBRE À 19H



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 14 septembre au 3 décembre 2026 –12 séances
CHOIX DE 1 COURS Résident : 110$/Non-résident : 140$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 210$/Non-résident : 270$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 310$/Non-résident : 400$

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

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 alternatives sont proposées. 

-B. Sc Kinésiologue, Spécialiste en Exer. thérapeuthiques

COURS ÉNERGIE-VITALITÉ

Mom en feu - CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703
Jeudi 10h00 à 11h00 
Du 24 septembre au 10 décembre 2026
12 cours – Résident : 149.36$/Non-résident : 179.36$
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   
CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

MOM EN FEU
Patricia 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 18h15 à 19h15 
ou mercredi, 9h00 à 10h00 
Du 14 septembre au 3 décembre 2026 – 12 séances
CHOIX DE 1 COURS Résident : 110$/Non-résident : 140$ 
CHOIX DE 2 COURS Résident : 210$/Non-résident : 270$
CHOIX DE 3 COURS Résident : 310$/Non-résident : 400$

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.

Runform - CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703
Lundi, 18h00 à 19h00 (pas de cours le 21 sept.-12 oct.-30 nov.)
Du 31 août au 7 décembre 2026
12 cours - Résident : 149.36$/Non-résident : 179.36$
Mercredi, 18h à 19h (pas de cours le 16 sept.-25 nov.)
Du 2 septembre au 9 décembre 2026
13 cours – Résident : 164.31$/Non-résident : 194.31$
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   
CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

RUNFORM NOUVEAU
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Ce cours consiste à 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 à
l’entraînement de façon progressive! Les cours vous
permettront de comprendre et d’engager de manière
efficace les éléments suivants : transverse de
l’abdomen, le plancher pelvien, les muscles profonds et
la respiration. Cela permettra de reprendre l'entraî-
nement de façon adéquate et ainsi, prévenir les
blessures internes.

Un entraînement hybride qui fait battre le
cœur et travailler chaque muscle. Ce cours
combine la course (intervalles, sprints, tempo,
endurance) et l’entraînement fonctionnel pour
développer la force et la capacité cardio-
vasculaire. On enchaîne des mouve-ments
complets et efficaces (squats, fentes,
gainage, sauts) pour bâtir un corps fort,
stable et performant. Un format dynamique,
motivant et accessible à tous les niveaux,
autant à l’intérieur qu’à l’extérieur. Viens
dépasser tes limites… et découvrir de quoi tu
es capable.

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


JEUNESSE

Cours basé sur l'apprentissage de mouvements d'en-
traînement 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. 

INSCRIPTIONS ET INFORMATIONS  :   

     CPA St-Césaire                     www.cpastcesaire.com

     cpastcesaire@gmail.com        Sophie Robert : 450-775-1216
                                        Marie-Josée Langlois : 514-949-4016 

Mini-Glace- samedi de 10h05 à 10h50 (3 à 5 ans ) 

Programme Patinage Plus pour les tout-petits. Apprentis-

sage des habiletés fondamentales basé sur le jeu.

Patinage Plus - samedi de 9h15 à 10h05 

Programme national de perfectionnement des habilités de

base du patinage: déplacements avant, déplacements

arrière, virage, pirouette, arrêt et saut. Apprentissage pro-

gressif et logique en groupe sous la supervision d’un en-

traineur professionnel certifié et d’assistants de programme.

Patinage Semi-Privé - dimanche de 10h00 à 10h50 

+ 1 heure de STAR

Cours semi-privé pour patineurs étape 5 et plus et les pa-

tineurs STAR.

Patinage STAR - mardi, samedi et dimanche 

Le programme Patinage STAR se compose d’habilités de

patinage dans quatre disciplines : habilités de patinage,

danse sur glace, style libre et interprétation.

Cours aux adutles - mardi de 17h55 à 18h50 + 1 heure de

STAR

Cours semi-privé pour patineurs adultes.

 PATINAGE ARTISTIQUE
Club de Patinage Artistique de St-Césaire à Marieville

Début de la saison : 8 septembre 2026

INSCRIPTIONS ET INFORMATIONS  : 
  

     hockeyfemininrichelieu           www.hockeyfemininrichelieu.ca      

     info@hockeyfemininrichelieu.ca 

INSCRIPTIONS ET INFORMATIONS :          

     AHMRouville                        www.hockeymineurrouville.ca     

     registraire@hockeymineurrouville.ca 

FITKIDS

Fitkids- CF Saint-Paul
Courriel : gymstpaul2@gmail.com
Téléphone : 438-372-0703
Jeudi, 15h45 à 16h30 
Du 24 sept. au 10 décembre 2026
12 cours – Résident : 114.87$/Non-résident : 144.87$ 
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   
CF Saint-Paul (820 rue Principale Est)

9 À 12 ANS

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

Salle des Loisirs (35 rue Codaire)
Niveau 1 : Initiation
Jeudi, 18h00 à 19h00 
Du 17 sept. au 10 décembre (pas de cours le 26 nov.)

DANSE EN LIGNE COUNTRY

Niveau 2 : Débutant et + 

Jeudi, 19h00 à 20h00 
Du 17 sept. au 10 décembre (pas de cours le 26 nov.)

12 cours – Résident : 149.36$/Non-résident : 179.36$
Inscriptions : https://cfsaintpaul.fliipapp.com/   

Niveau 3 et + : Novice et plus 

Jeudi, 20h00 à 21h00 
Du 17 sept. au 10 décembre (pas de cours le 26 nov.)

prérequis : avoir une bonne connaissance des pas de base

prérequis : avoir une bonne connaissance des pas et des
danses débutantes

MAXIMUM 
20 PERS./ COURS

HOCKEY
Association AHM ROUVILLE

Tous les documents relatifs aux inscriptions pour la saison

2026-2027 ont été ajoutés au site Internet sous l’onglet

Inscription.

Nous encourageons tous les parents à bien lire le document

«Procédure d’inscription 2026‑2027». Il contient tous les

renseignements importants. Veuillez y porter une attention

particulière si vous êtes le parent d’un nouveau joueur ou

d’une joueuse (nouvelle ou actuelle).

Inscriptions en cours!

Vous cherchez une équipe féminine pour votre fille?

Il est possible de l’inscrire dans l’Association de hockey

féminin du Richelieu (AHFR).  Les équipes sont formées en

regroupant les joueuses de villes avoisinantes, ce qui permet

d’avoir des équipes à proximité dans chaque secteur.

Que votre fille souhaite découvrir le hockey, jouer pour le

plaisir ou se dépasser dans un environnement compétitif,

il existe une équipe pour elle!

Association AHFR

https://cfsaintpaul.fliipapp.com/
https://cfsaintpaul.fliipapp.com/
https://www.hockeymineurrouville.ca/fr/index.html
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	Valérie Labrecque Courriel : valou_85@hotmail.com Téléphone : 450-776-0114 *Matériel requis : tapis de sol et  ensemble d’haltères (5 ou 8 livres) Mercredi, 19h00 à 20h00 Du 16 Septembre au 9 décembre 2026 13 cours – Résident : 100$ / Non-résident : 130$        Salle des Loisirs (35 rue Codaire)
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	Clientèle : adolescents et adultes
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