Loisibourg - Grille d'activités - Hiver 2025

Derniére mise a jour le 12 janvier 2025
Note: Les taxes applicables sont incluses dans les prix affichés

A 15h20, rassemblement
lére-2e-3e années | 68 15h40 & 16h40 1ére-2e-3e années: Lecture, vocabulaire, jeux éducatifs, etc. dans la cour St-Denis

f dq i _. ’ pour accompagnement ini i 3mars +13
Anglais langue Lundi 12 1| 13janv. | 14avr. | 96% Irini Lembessis déterminer

4e-5e-6e années | 9-11 16h45 4 17ha5 3e-5e-6e années: Lecture, é de texte, i ire, etc.
1 15h45317h30 | J1 | 17-anv. | 1lave. | 182% des plat o  les principes de base de préparation et des méthodes d 5 15
. " ez des plats populaires en apprenant les principes de base de préparation et des méthodes de " mars+13
3e-4e-5e-6e années | 811 | Vendredi cuisson. Chef Pico déterminer
1 17h30219h30 | J1 | 174anv. | 1lave. | 182%
" N N Cours d'initiation 2 la danse pour apprivoiser le rythme et le par des chorégraphies simples et " ler et 8 mars
Explo-Danse 46 | Samedi 12 9h30 2 10h20 | 1gdanv. | 26ave | 0s | ONEC L Julia Kourous 19 aurl
5 " 5 N Des chorégraphi inant des techniques et des issus du style jazz seront pratiquées pour le " ler et 8 mars
Danse Jazz 3e-de-5e-6e années | 7-11 | Samedi 12 10h30311h30 | 1| 3sdanv | 26w | 908 | e musiques actuelles. Julia Kourous 19 aurl
Avancé 1 7 11h00 2 12h15 *Les participantes aux
113$ | combinaison de gymnastique et de danse enseignée 2 I'aide de ballons de cours Avancé doivent
Gymnastique Rythmique Avancé 2* 7-11 | Dimanche 12 12h15 2 13h30 n 12-anv. | 13-avr. gymnastique, de cerceaux, de rubans et de cordes. Maillot de danse ou de avoir été préalablement | Tatjana Tupikova 2et9mars
ique et leggings requis. sélectionnées par
Débutant 69 13h30 & 14h30 90$ Tatjana.
Mardi 17 14janv. | 13-mai | 119§ 4mars
17h30 3 18h30 Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons Rabais: 2 fois/semaine =
< . N . obligatoires. rabais de 25% ou 3
511 | Jeud 17 B 16-janv. | 15- 119 ) © " Darrel De La P: 6
Karaté eudt Janv. mat $ | (Nouvelle inscription: spécial kimono 408 payable  Iinscription.) = rabais de arrel De La Paz mars
Passage de grade en sus. 35%
Samedi 15 9h15 2 10n15 1ljanv. | 10-mai | 105§ B mars, 19
avril, 3 mai
10 févr,
1ére-2e années 67 Lundi 1 20-anv. | 12-mai | 187§ 3-24 mars,
Lundi (1ere et 2e années 7-14-21 avril
seulement) a 15h20, 11 févr,
4e année 9 Mardi 13 21janv. | 13-mai 221$ | pteliers de peinture dynamique mettant I'accent sur | ion artistique. i dans la ;;;ms,l
Peinture-Créati 15h40 2 17h30 2 ludique de divers concepts, techniques et influences artistiques stimulant la créativité. cour St-Denis pour Cathy Lefvert " ':\:'
3e année 8 | Mercredi 1 15janv. | 14-mai | 238¢ |Matérielinclus. accompagnement de Smars,
VEcole Les Trois-Soleils 916 avril
au centre Jolibourg. 23 janv., 13 fewr,
Se-6e années 10-11 | Jeudi 13 16-janv. | 15-mai | 221$ mars,
10-17 avril
611 | Samedi 10 10h30412h00 | 12 | 18anv. | S-ave. 120§ |Matériel inclus. Le cours requiert de la concentration et une belle maturité. France Sauvé ler et 8 mars
oterie
2e-3e années 78 10h30 a 11h30
. " N Venez vous amuser en pratiquant différents sports d’équipe : basketball, jeux de ballon variés, hockey .
& -janv. | 12-avr. ler et 8 mars
Sports collectifs = Samedi 1 GYM | 18janv. | 12-ave. | B3$ | o o ccer et plus encore. Elizabeth Wazen
4e-5e années 9-10 11h30 3 12h30
Présco-Maternelle-1| o 11h30a 12030 Exploration ludique des compétences liées au théstre. apecace
&ére année
Théatre samedi 13 B 18anv. | 3-mai 130$ Sonia Laplante 1*'1:':":"3"
‘ N ludique des é liges au thédtre. Spectacle
2e-3e-4e années 79 12h45 2 14h00 Samedi 3 mai 3 13h30
Coit i
5 . |Nombre de ) ) Informations
Niveau Age |[Journée s " Heures Lieu | Début Fin (taxes
emaines - A propos de I'activité [ Note Professeur-e Relache
Cuisine Sec.1et+ 8 Vendredi 1 17h30 3 19h30 n 17-avr. 11-ave 1826 cuiss::z des plats populaires en apprenant les principes de base de préparation et des méthodes de Chef Pico 7 mars + 1a
Mardi 17 14janv. | 13-mai | 140§ 4mars
18h55 3 20h25 Kimono Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligatoires. R"‘:;':fe ':Z/a sl:':'"; =|  Guillaume Paré
Karaté Yoseikan 12+ Jeudi 17 B 16-janv. | 15-mai 140$  |Passage de grade en sus. " " 6-mars
fois/semaine 35% de
rabais P—
Samedi 15 9h15 2 1045 1ljanv. | 10-mai | 124$ Darrel De La Paz i
19 avril, 3 mai
Présentation: Ler et 8 mars
Théatre Ado Seannée 3sec.3 | 10-14 | Samedi 13 14h00 2 15h30 B 18-janv. | 3-mai 130$  |Intégration des compétences liées au théatre par la préparation d'une piece. 3 mai 2025 3 15h30 Sonia Laplante 10 auril
Générale: 14h30
8 1113 | Vendredi 12 18h30419h45 | GYM | 17-janv. | 1l-avr. | 99 PP et perfecti les i de base en prati des jeux de passe pour
votre de ité avec le ballon. Pratiquez des jeux de position et découvrez Laure-Lou Guillemette
=y b 8y s € ° ° ° . ™ 7 mars
2 Volleyball ADO ) et Mais surtout, venez vous amuser le vendredi soir,| et Ophélie Landry
14-16 | Vendredi 12 19h45321h | GYM | 17anv. | 11avr | 995  |[le volleyball c'est passionnant!
Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement a la Imars.s 13
Yoga Flow 12+ Lundi 12 18h15 4 19h15 B 13janv. | 14-avr. | 50$  |respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et l'esprit. Irini Lembessis detorminer
Améliorez votre flexibilité, votre force et votre stabilité.
Par ce type de yoga qui vient de I'Inde, apprenez les postures (asana) et les techniques
Débutant 19h30 4 20h30 de respiration (pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour Q
développer votre souplesse en force et en douceur. (+]
16+ | Mercredi 12 [ 15janv. | 9-avr. | 50 i Anne-Marie Bouin 5mars
oga Hatha Loisibour:
Pratiquez les postures de base, leurs variations et apprenez 4 tenir ces postures plus oisibourg
Intermédiaire 18h15 4 19h15 longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexibilité. Des postures et des -
techniques de respiration plus avancées seront également enseignées.
Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise, Smars+1a
i 12+ Lundi 12 19h30 & 20h30 B 13janv. | 14-avr. | 50 avec des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et a réduire la tension Irini Lembessis .
oga Yin déterminer
physique tout en augmentant votre flexibilité.
Pour les activités de karaté, de volleyball intermédiaire et de yoga, les inscriptions ados se font a partir des cours de la section adulte du site Amilia. Le rabais s'applique automatiquement.
ADULTES (Soir)
. Nombre de Codt Informations
Activité Niveau Age |Journée S o Heures Lieu | Début Fin (taxes "
LGS incluses) A propos de I'activité Note Professeur-e-s | Relache
Tonifiez votre ventre et vos fesses en renforcant le centre et le bas de votre corps.
Abdos / Fessiers / Cuisses = & & 18+ | Mercredi 12 18h10 2 19h10 n 15anv. | 9-avr. 102$  |Echauff i éti et récupération. Joig 2 ce cours pour avoir des Luna Ohayon 5mars
fesses d’acier!

. . . " N . . 1 terrain disponible. Pour joueurs avec trés bonne expérience seulement. 5 mars
Badminton Libre Avancé Seulement | 18+ | Mercredi B 19h00221h45 | GYM | 1Sjamv. | 184uin | 1808 e ution 3 la premidre séance. Remboursement au besoin, Yves Bergeron 22 janvier
Basketball Mixte 18+ | Mardi 12 19h00421h00 | GYM | 14-anv. | 15-avr. | 96$ |Mixte. Parties amicales. Venez jouer! Kati Whelan :;'t‘::"*mle:

Mardi 13 14-anv. | 15-avr. | 104$  |cecoursvised votre end; rdi laire par des exercices 4mars
. " N a haute intensité, avec modulation selon votre niveau. Il combine Rabais: 2 fois/semaine = Lyly-Rose Dion
- 16+ 18h25a19h25 | 1 ’ b o
Cardio-Musculation HIT des exercices de ion ciblant les diffé parties du corps. Ce rabais de 25% Patricia Richard
Jeudi 13 16-anv. | 17-avr. | 104$ |cours se termine par des exercices d'étirement, pour un entrainement complet. 6-mars
Lundi 14 6anv. | 14-avr. 3-mars
Club de Marche L'Orée des Bois 180 19h303 20030 | Gratuit Zﬁ:la: stationnement de 'église Notre-Dame-de-I'Espérance, Tle-Bigras. Marche dirigée, responsable Daniéle Danitle Allaire
Mercedi 14 8janv. | 16-avr. 5 mars
Mardi 20 4anv. | 104uin | 170% Rabais: 2 fol i ; e
Conditionnement physique 18+ 20n35 4 21h45 B 30 minutes d'exercices sans appareil + 30 minutes d'un sport d'équipe. a"a::'bai'::e/ 5;5';""9 = Martine Juneau P
Jeud 20 16anv. | 12juin | 170§ " e
22 mai
Danses Latines 18+ Mardi 7 20035221035 | J1 | 14-anv. | 25fév 60 |Acquérir les bases de salsa, merengue et bachata. Pas nécessaire de s'y inscrire avec un ou une partenaire. Rail Herrera Aucune
Débutant 1 et 2 : Apprenez les bases de espagnol par différentes approches pour vous
Débutant 2 18h15 3 19h45 iliariser avec le ire et les notions icales. A la fin de la session, vous
serez capable de vous présenter, de comprendre des mots et des phrases simples.
Lundi 12| 204anv. | 14-avr. 3-mars
Débutant 1 et 2 : Apprenez les bases de espagnol par différentes approches pour vous
Débutant 1 19h45 3 21h15 iliariser avec le ire et les notions icales. A la fin de la session, vous
serez capable de vous présenter, de comprendre des mots et des phrases simples.
c i ichissez votre ire, travaillez la iation, la syntaxe, etc. Gladys Del Valle Ch
Espagnol Conversation 18+ 12 16h30218h00 | J1 198$  |avec des sujets de conversations actuels et intéressants. Les notions seront adaptées Matériel inclus v Rojas
aux besoins des éléves. ’
let2: issez vos de base et pratiquez votre
iat " 5 N conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des themes quotidiens
Intermédiaire 2 Mardi 18h15 2 19ha5 2tjanv. | 15-avr. comme: I'heure et le temps, Fargent, le restaurant, Phébergement, le transport, les 4mars
attraits touristiques, etc.
2
E let2: lissez vos de base et pratiquez votre
e . conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur des themes quotidiens
o Intermédiaire 1 19h45 3 21h15 comme: I'heure et le temps, Fargent, le restaurant, hébergement, le transport, les
2 attraits touristiques, etc.
m 18+ Jeudi 7 20h35 3 21h35 n 16-anv. | 27-féwr. 60$ |Chantez dans un contexte ludique, sans partition a I'aide des textes qui défilent sur écran. Aucune
| A o G G éli votre souffle, votre posture et votre chant. Le Karaoké réduit le stress, permet de
| Karaoké see 2 i . e " ” Sylvie Maltais
S relaxer tout en étant actif et génére de la joie! Choisissez les piéces selon vos golts. Essayez
a 18+ Jeudi 7 20n35221h35 | 1| 13-mars | 28-av. | 608 | cette activité pour vous amuser! Aucune
<
Mardi 17 14janv. | 13-mai | 140§ 4mars
18h55 2 20h25 Kimano Loisibourg ou Kimono noir et blanc (ou blanc et noir) & écussons obligataires. | e o f";"/ semaine= | Guillaume paré
Karaté Yoseikan m 12+ Jeudi 17 B | 16-anv. | 15-mai | 140$ |Passage de grade en sus. fosficmalne 5% de 6-mars
rabais
samedi 15 9h15 2 1045 1ljanv. | 10-mai | 124 Darrel De La Paz Bmars,
19 avril, 3 mai
. . " 5 N Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bois, toile, tissu, verre, etc. .
Peinture Acrylique 18+ Jeudi 12 19h00221h00 | 12 | 6danv. | 10w | 2228 | SRRl e Carole Filteau 6 mars
Une gymnastique douce qui a pour but de renforcer et d’étirer ses muscles en profondeur,
Pilates s s s 18+ | Mercredi 12 19h15320h15 | J1 | 15janv. | 9-avr | 102% |d'augmenter sa force physique et d'améliorer sa souplesse ainsi que sa posture. Musclez en Luna Ohayon 5 mars
profondeur et tonifiez votre corps. Le cours sera adapté aux besoins et attentes de chacun.
i . Apprivoisez la scéne et intégrez les compétences liées au théatre par la préparation ) o
Théatre COMPLET 18+ | Vendredi 30 19h30a21h30 | B :; i?s::: A"'Alzs_:‘ai 3308 |d'une pidce originale. Le cours est adapté par la professeure selon le niveau D:::::’L‘::"f‘l’:‘;e .| marianne Guilemette 7 i
17 : d'expérience et les intérets du groupe. L'occasion de développer une nouvelle passion!
Pour trés bonne expéri lement 3 mars,
Avancé 17+ Lundi 19 19h00 4 21h00 3ganv. | oduin | 1528 | e premiére séance. Remboursement au besoin. Mathieu Verronneau 111 ;\:‘.; In
Volleyball om0 1ohas | S hni égies b itrisé ies amical le plaisir de b ! hristian Plourd,
giat " - Techniques et stratégies bien maitrisées. Parties amicales pour le plaisir de bouger ! Christian Plourde
Intermédiaire 16+ Jeudi 12 16janv. | 10-avr. 845 | ¢ aluation 4 Ia premiére séance. Remboursement au besoin. Guillaume Leblanc 6 mars
19h45 & 21h00
Inspiré du yoga vinyasa, le yoga flow est comme une danse reliant le mouvement a la
" .\ . respiration, rythmant les poses et les transitions en synchronisant le corps et I'esprit. . y 3mars+12a
Yoga Flow m 12+ | Lundi 2 18h15310h15 | B | A3janv. | ddave | 1028 Lo votre flexibilité, votre force et votre stabilts, rinf Lembessis déterminer
Rabais de 25% si inscription & un autre cours de yoga de soir
Par ce type de yoga qui vient de I'Inde, apprenez les postures (asana) et les techniques
de respiration (pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour
Débutant 1930 2 20h30 développer votre souplesse en force et en douceur.
Yoga Hatha m 16+ | Mercredi 12 B 15janv. | 9-avr. 102§ I'inscription de 2 cours | Anne-Marie Bouin 5 mars
Pratiquez les postures de base, leurs variations et apprenez  tenir ces postures plus | de yoga de soir ou plus.
P, N longtemps pour augmenter votre endurance et votre flexi Des postures et des
Intermédiaire 1815 3 19h15 techniques de respiration plus avancées seront également enseignées.
Yoga au rythme lent, incorporant les principes de la médecine traditionnelle chinoise,
. " .\ . avec des postures maintenues. Apprenez a gérer le stress et 4 réduire la tension . y 3mars+12a
Yoga Yin 6“ 12+ | Lundi 12 19h30 4 20h30 B | 13danv. | d4ave | 1028 | Lo e tout en augmentant votre flexibilité Irini Lembessis déterminer
Rabais de 25%  un autre cours de yoga de soir.
Mardi 12 14-janv. | 8-avr. 1028 bais: 2 fol N 4mars
Zumba 18+ 19h30a20h30 | U1 en forme ique sur musique i Ral _a'r::ai:';é s;;";'"e Radil Herrera
Jeudi 12 16-janv. | 10-avr. | 102§ 6 mars
Rabais activités de jour
-25%, 3 activités -35%
i cardio et ire. Une séance intense qui permet
- - i
Aérobie-Tabata LoD 18+ | Samedi 4 shash n lis’ar’r“:"i’!:i;':;ﬁ' G oIl aeriedtalmax miicecaloness Kati Whelan Aucune
Inscription unigue pour 4 séances.
. P " N . ) Pour le plaisir d'écrire! A chaque atelier, expérimentez un genre littéraire différent. Exercices de style, tables 5 .
Ateliers d'écriture 16+ | Mercredi 7 10h00212h00 | 2 | adanv. | 26féve | 708 | T SR s seront proposée afin de vous inspirer. Marianne Guillemette |  Aucune
Mardi 12 10h10 3 10h50 14-janv. | 8-avr Rejoigi pour une expéri de fit notre cours de bootcamp en groupe! 4 mars
Que vous soyez déby ou ice de fitness, ce est congu pour vous pousser & dépasser
B 184 n 1206 |Vos imites tout en t. Sous la supervision de notre i certifié, vous participerez a des Nikita Litvinenko
ootcamp séances d'entrainement variées incluant des exercices de cardio, de renforcement musculaire et de flexibilité.
Ensemble, nous atteindrons vos objectifs de fitness tout en renforgant I'esprit d'équipe et la camaraderie. Jmars+13
Vendredi 12 10h10 2 10h50 10janv. | 11-ave Préparez-vous & transpirer et a vous dépasser | Hetarminer
Initiez-vous a la broderie crewel.
Vous apprendrez le transfert du motif sur tissu, différents points de broderie et la méthode de finition
Broderie 16+ Jeudi 8 13h30 2 15h00 52 20féwr. | 20avr. 48$  |du cadre(cerceau) pour mettre au mur. Sylvie Martel 6 mars
Matériel fourni.
Que du plaisir!
lation 18+ | Mercredi 13 9ha10h 1| 15janv. | 16w | 1118 i ique de ion, de tabata et de cardio box avec ou sans poids. Martine Juneau 5 mars
18+ | Mercredi 7 13h30 3 14h30 B 15-janv. | 26-févr. | 60$ |Chantez dans un contexte ludique, sans partition a Iaide des textes qui défilent sur écran. Améliorez Aucune
Karaoké votre souffle, votre posture et votre chant. Le Karaoké réduit le stress, permet de relaxer tout en étant Sylvie Maltais
18+ | Mercredi 7 13h30 2 14h30 B 12-mars | 23-avr. 60$ actif et génére de la joie! Choisissez les piéces selon vos godts. Essayez cette a¢ pour vous amuser! Aucune
Séances d'ii i de irations et de méditations guidées variées en utilisant les
plantes médicinales (incluses dans le prix) et leurs propriétés. Permet de mieux profiter des
P idicimal 18+ | Mercredi 10 10h15 3 11h30 1 | 224anv. | 9-awr. | 130 |3vantages physiques, EmOthﬂn'ﬂS et d'apaiser le (n’ental. Convient aux débutants comme aux Nathalie Ashkar 12 février et
initiés. Les postures sont adaptées selon les capacités de chacun (assis par terre, sur une chaise, 5 mars
allongé). Cette session on voyagera en méditation a travers les animaux totem. SVP apportez
votre tasse ;-)
Mardi 12 14janv. | 8ave. | 240§ 4mars
12nisadhds | 2 Peinty lique et faux-vitrail sur différent rts: bois, toile, ti etc. Débutant et é
Peinture Acrylique 180 Jeudi n 16janv. | 10w | 2a0¢ |Peinture acrylique et faux-vitrail sur différents supports: bos, toile, tissu, verre, etc. Débutant et avancé. Carole Filteau S mars
Matériel en sus.
Vendredi 12 10ha12h 12| 174anv. | 11w | 2168 7 mars
Cette gymnastique douce a pour but de renforcer et étirer les muscles en profondeur, augmenter la force
. . " N 5 physique, améliorer la souplesse ainsi que la posture. Les séances débutent par un échauffement axé sur la
Pilates 50 minutes 18+ Lundi 12 10h45211h35 | U1 | A3anv. | 7-ave | 1028 |[ CGovG doxygéner le sang, suivi d’un enchainement dexercices pour muscler en profondeur et tonifier le Luna Ohayon 3 mars
corps. Le cours sera adapté aux besoins et aux attentes de chacun.
" . . 5 : Fusion entre des étirements dynamigques et statiques, en rythme avec la respiration, ayant pour but de renforcer
Pilat-stretching 18+ | Jeudi 12 12h15213h15 | 1| 16janv. | 10-avr | 1028 | o ygtirer fes muscles en profondeur pour tonifier le corps. Ce cours est accessible 3 tous! Luna Ohayon 6 mars
Venez pratiquer les 3 techniques manuelles de base de la poterie qui vous seront enseignées dans une
Poterie 16+ | Vendredi 12 13h30a15h30 | J2 | 17-janv. | 1l-avr. | 222$  |atmosphére de plaisir et de convivialité. Faites place 3 votre créativité et vivez un beau moment de détente. France Sauvé 7 mars
Matériel, glagures et cuisson inclus.
Pranayama est un mot en sanskrit composé de 'prana’ = la force de vie et ‘ayama' = extension et expansion.
R . . Pranayama se traduit donc par : Lexpansion de Iénergie vitale. Ainsi, en pratiquant différentes techniques pour
Respiration Pranayama 18+ [ Jeudi 12 11h35312h05 | U1 | 16janv. | 20-avr. | 518 | 10 oot amplifier Ia respiration, nous travaillerons 3 quilibrer le systéme nerveux, améliorer le systéme ez Clnar
pulmonaire, améliorer la concentration, augmenter la force vitale et favoriser la sérénité.
Par des étirements dynamiques et statiques, sur des mouvements lents et maitrisés, étirez vos muscles pour
Stretching 50 minutes 18+ | Lundi 13 11h45212h35 | J1 | 13-anv. | 7-awr. | 102$ |gagner en souplesse, améliorer votre mobilité et relacher les tensions. A la fois relaxante et bénéfique pour le Luna Ohayon 3mars
corps, la pratique du stretching invite a la détente et 4 la relaxation. Ce cours est accessible a tous!
Yoga au sol, idéal pour les personnes débutantes ou désirant une pratique douce, un peu plus exigeante que le
Yoga Doux LOC 18+ | Vendredi 12 12h45213h45 | J1 | 17-anv. | 11-avr. | 102%  |yogasur chaise. Les postures sont pratiquées lentement et en douceur. Vous apprendrez les techniques de Anne-Marie Bouin 7 mars
respiration et de méditation.
Par ce type de yoga qui vient de I'Inde, apprenez les postures (asana) et les techniques de respiration
Yoga Hatha 18+ Lundi 1 14h15315h15 | J1 | 20-anv. | 7-avr. 94$ |(pranayama) de base ainsi que la relaxation adéquate (savasana) pour développer votre souplesse en force eten | Anne-Marie Bouin 3 mars
douceur.
Travaillez en force et en flexibilité pour développer votre masse musculaire en mettant 'accent
'Yoga Musculaire R 18+ Mardi 12 11h00212h00 | 1 14-janv. | 8-avr. 102%  |sur Vali la irati i etle dé dela Sandy Brassard 4 mars
Apportez votre tapis
Lundi 1 13ha14h 20-janv. | 7-avr. 94$ | Cours adapté et inclusif. Clientéle avec problémes aux articulations ou a mobilité réduite. Mouvements en 3mars
Yoga sur chaise 18+ n d pour une ion du bien-étre général et un meilleur sommeil. Vous serez plus foncti eten Anne-Marie Bouin
Vendredi 12 14ha15h 17-anv. | 11-avr. | 102$ |mesure de vaquer a vos occupations quotidiennes 7 mars
. N . Adapté 2 votre niveau selon diverses options d’exécution, ce cours plus dynamique vous permettra de travailler
Yoga Pour Tous 18+ | Jeudi 12 10h30211h30 | J1 | 16janv. | 10-avr. | 1028 |0 e concentration, souplesse et cardio tout en renforgant chaque partie de votre corps, de Ia téte aux piedst|  LUna Ohayon 6 mars
Mardi 14janv. | 8-avr. Sculptez vot e meill thmes lati N R res et 4mars
. culptez votre corps sur les meilleurs rythmes latins en exercices e . N
Zumba Toning 18+ 12 9h00 3 10h00 n 1028 | iisation de poids légers). Plaisir garanti ! Marie-Josée Gilbert
Jeudi 16-janv. | 10-avr. 6 mars
Lundi 16h00 & 17h00 13janv. | 14-avr. 3mars
Mardi 18h00 3 19h00 14-anv. | 15-avr. 4mars
" T i par intervalles combinant cardio et endurance musculaire ! . .
Entrainement en Circuit 16+ B zoom 655 | Une séance intense qui permet de brdler un maximum de calories. Lindsay Belzie
Mercredi 16h00 & 17h00 15-anv. | 16-avr. 5 mars
Vendredi 16h00 & 17h00 17-anv. | 18-avr. 7 mars
c i ichissez votre ire, travaillez la la syntaxe, etc. avec des sujets de
Conversation 10h00 a 11h30 conversations actuels et intéressants.
Les notions seront adaptées aux besoins des éléves.
Débutant 1: Apprenez les bases de espagnol par différentes approches pour vous familiariser avec le vocabulaire [ 0 o\
Espagnol Débutant 1 18+ Lundi 12 11h30413h00 | ZOOM | 20-janv. | 14-avr. 198$  |etles notions grammaticales. A la fin de la session, vous serez capable de vous présenter, de comprendre des i Rolas 3 mars
mots et des phrases simples. )
Débutant 2: Apprenez les bases de Iespagnol par différentes approches pour vous familiariser avec le vocabulaire
Débutant 2 13h10 & 14h40 et les notions grammaticales. A la fin de la session, vous serez capable de vous présenter, de comprendre des
mots et des phrases simples.
" " R . Art de santé qui réunit di i iratoires et méditatives. Les exercices se "
Qi Gong 16+ | Mercredi B 19h30320h30 | Z0OM | 15-janv. | 16-avr. 655 | composent de mouvements simples, lents et détendus. Ouvert 3 tous les 3ges. JiaYao § mars
Mardi 19h30 4 20h30 14-janv. | 15-avr. 4mars
16+ 13 z00M 65 des de base. Réduit le stress et augmente Ia flexibilits, | R2021S: 2 fois/semaine = Jia Yao
rabais de 25%.
Jeudi 19h30 & 20h30 16-anv. | 17-avr. 6 mars
@@@ Activité offerte pour la premiére fois ! Bienvenue aux ados 12+
(B) Bigras Centre Communautaire Bigras (GYM) Gymnase Ecole les Trois-Soleils - Pavillon 2 (J1-12 - P3) Jolil Centre C
886, Chemin de la Fourche 1250, Rue St-Denis (J1) - Grande Salle  (J2) - Petite Salle  (PJ) - Parc Jolibourg
Tle Bigras Ste-Dorothée 1350, Rue du Relais, Ste-Dorothée




