PROGRAMMATION
DES LOISIRS

ILE D'ORLEANS - HIVER 2020

Engagées dans la voie du mieux-étre des
citoyens et de la vitalité du territoire, la
MRC et les municipalités de lile d’Orléans
présentent a chaque saison l'offre d’'acti-
vités des loisirs. Cette initiative s'inscrit a
lintérieur du plan d’'action de la Politique
familiale et des ainés. Voici donc la pro-
grammation pour l'hiver 2020!

Vous aimeriez suivre un cours cet hiver en
particulier et vous voudriez savoir s'il s'offre a
l'ile ? Vous voulez savoir quels sont les cours
offerts dans votre municipalité? Quel est
['horaire des cours, le jour ou le soir? Quelles
sont les journées d'inscription? Quel est le
cout? Clest le type d'informations que vous
trouverez facilement ici.

Il a été concu pour vous! Consultez-le et
conservez-le au besoin! Nous vous souhai-
tons de participer activement aux multiples
possibilités qui s'offrent a vous ainsi qu'aux
membres de votre famille.

;5 o d Ohleans,
wne e vivarde /
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W/ ACTIVITES

Atelier de fluide

Découvrez cette technique artistique et créez
une peinture abstraite par méthode de coulage.

Salle communautaire

Sylvain Delisle

art pour enfants Vous ferez un canevas de grandeur 8 x 10, tout le g?g:/?ig'r’ 13h Gratuit 6822, chemin Royal Avant le 4 février T 418 828-2322, poste 2

5ans et plus matériel nécessaire vous sera fourni ainsi que les Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
couleurs de votre choix.

Bricolage Activité de bricolage thématique chapeautée par Un samedi par mois Gratuit Eig&?é?éacfge Véronique Rousseau

parent-enfant une bénévole de la bibliotheque de Saint-Laurent. 0h30a1 ﬁ 30 ! (Ins..cript‘ion 6822 ghemin Royal vroussqeau79@gmail com

4 ans et plus Matériel fourni. obligatoire) Saint-Laurent

Cercle de 35 $ pour Sous-sol de la sacristie

Fermieres de
Saint-Laurent

Cours de tissage et courtepointe avec le Cercle
de Fermieres de Saint-Laurent.

Mardi,13ha 16 h

devenir membre
(colt annuel)

6985, chemin Royal
Saint-Laurent

Diane Paradis
T 418 828-0521

Chant

Chorale liturgique.

Dimanche lors de la
célébration de la messe,
9h45a11 h30

Gratuit

Eglise de
Sainte-Pétronille

Paule Laperriere
T 418 829-0425
pauly@oricom.ca

Chant chorale

Répertoire francophone, pratique du Choeur de
I''sle d'Orléans en préparation de concerts.

Lundi, 19 ha21 h30
Du 6 janvier au 23 mai 2020

75 S/ session

Eglise de
Sainte-Pétronille

Claire Barry

T 418 821-0321
cbarry@videotron.ca
Louis Houle

T 581 994-9955
louis.houle@oricom.ca

Centre

Choeur de femmes g Horaire a déterminer 75 S/ session g g
Femmes de isical: en dversce langues. Début semaine du Msemaines | 30T otes Sioangeima@gmailcom
tous ages ’ 13 janvier 2020 35 pers. max g ’
Saint-Jean
Centre Stéphanie Pouliot
Musiaue Violon, Piano, Violoncelle, Fl(ite traversiére, Selon la disponibilité 18 $ /30 min. communautaire Inscription en T 418 991-0991
q Guitare. des professeurs. ou32S$/h Raoul Dandurand tout temps Nadine Hokayem
Sainte-Pétronille T 418 806-8769
Mardi, 19 ha22h . Karina Kelly
: . ) o 198
. . Cours de peinture acrylique pour débutants et Du 7 janvier au 3 mars S . sells GomUELELR || e o T 418 265-8044
Peinture acrylique | . o . N Matériel 6822, chemin Royal . . : . .
intermédiaires. Jeudi,13ha16h ol Saint-Laurent 27 décembre info@karinakellyartistepeintre.
Du 9 janvier au 5 mars non Incius com
P 255/30 min. 5 ) Angelina Lynne
Piano ou chant Cours individuels. iégjgg mp‘ A déterminer studioangelina@gmail.com

‘{; ACTIVITES SOCIALES, EDUCATIVES ET CULTURELLES

ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

Aide aux devoirs

Aide offerte aux éléve de niveau 1 a 3 du primaire.

Selon disponibilités

15 S/ heure

A mon domicile a

Marie-France Boucher
T 418 828-0374

et legons Enseignante a la retraite. Saint-Pierre mariebay@videotron.ca
. L \ i . N A n Angelina Lynne
Anglais Cours individuels A déterminer 25 S/ heure A déterminer studioangelina@gmail.com
Nouveau systeme
Pour ceux qui ont trés peu de connaissances La période diinscription en ligne::
en anglais. Vous apprendrez d'abord la base, le Mercredi, 18 h30a20h 150°$ LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
Anglais Débutant | vocabulaire, la grammaire, les temps de verbe, Du 15 janvier au 1¢" avril 6 pers. min 517, route des Prétres | cours jusqu'au onglet «Loisirs »
comment formuler des phrases et améliorer votre | 12 semaines pers. : Salle des Ainés 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
capacité a converser. Carrefour des langues inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca
Douze ateliers causerie sont offerts gratuitement
par I'ABIO. Visant principalement les proches ABIO
: : aidants, ceux-ci sont ouvert a tous et il n'est pas Salle communautaire " )
?tse::sr causerie obligatoire de participer a toutes les causeries. Le 3¢ lundi du mois, 13 h 30 | Gratuit 6822, chemin Royal Ionbslicgrgigiorg Zoﬂfjgg?ogﬁg;'dgﬁt@e) Z

Themes : vieillissement, goQt, développement,
odorat, cerveau, audition, vieil 4ge, vue, anxiété,
toucher, empowerment et quéte de sens.

Saint-Laurent

abiorleans.ca




ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

Dans le cadre de l'activité, il y aura des exercices
de créativité, des projets personnels ou collectifs
et tous les genres littéraires. Le matériel requis est

Mercredi, 19ha21 h
15 janvier, 5 février,

Bibliotheque
Oscar-Ferland

La période
d'inscription en

Nouveau systeme
d'inscription en ligne:
st-pierre.iledorleans.com

Atelier d'écriture crayon et papier ou support informatique. Cette 26 février, 18 mars, 8 avril, Gratutt 515, route des Prétres gqgr:i#grs%za; :Ang -eta 0|;|rs|;» i
activité se tiendra une fois aux trois semaines. 29 avril et 20 mai Saint-Pierre inJCIusivement ang_gzguzse ouliot
Ouvert a tout groupe d'age. Marie Lévesque ’ ng)ouliot@s?[?i’e[??;ge;a
Local du club
. . Le 3¢ jeudi du mois, 19 h n de I'amitié Yolande Létourneau
S UL e s Début 16 janvier Gzl 10, chemin des Cotes T 418 829-3168
Saint-Jean
Local du club
Bridge Ouvert aux membres Mardi et jeudi, 13ha17h Gratuit de I'amitié Lise Létourneau
9 Club de I'Amitié et des Ainés de Saint-Jean Début le 7 janvier 10, chemin des Cétes T 418 829-2889
Saint-Jean
o : g ’ Salle communautaire Sylvain Delisle
Café rencontre 'Qic;t(':\aittessggﬁl%g%t;rli;g gp;;s:@@%g des Mercredi, 13ha 16 h Gratuit 6822, chemin Royal En continu T 418 828-2322, poste 2
: : Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
. . . Bibliotheque
Club de lecture Dernier lundi du mois, . s .
de la bibliotheque | Echanges sur diverses lectures. Ouvert & tous. 13h30a15h Gratuit ¥Snéf1:rtn’?:lwadrggs(36tes ?i?g%g&gf&
Vents et Marées Début le 27 janvier "
Saint-Jean
o ] T LogiSport g
S Le club FADOQ les ainés en action de Saint-Pierre ; 2 Claudette Lavoie
Cours de mémoire P Mercredi,a. m. et p. m 517, route des Prétres B
proposent des cours de mémoire. Salle des Ainés T 581 491-1667
Apprends a faire des choix responsables et a
assurer ta sécurité lorsque tu es seul en suivant 458

Cours Préta

le cours Préts a rester seuls! de la Croix-Rouge
canadienne. Dispensé par un animateur jeunesse

Dimanche,8h30a14h

(taxes, manuel,
certificat et

Salle communautaire
6822, chemin Royal

Avant le 1" février
12 pers. min.

www.formeduc.ca/produit/

rester seul de la Croix-Rouge, ce cours permet aux jeunes 16 février . g Sélectionner la prets-rester-seuls/
agés de 9 a 11 ans d'apprendre des techniques de proL?QeerE}[echeljsjls Saint-Laurent date du 16 février
base en secourisme et d'acquérir les compétences P
nécessaires pour assurer leur sécurité.
Centre
Danse Pratiques de danse. Ouvert aux membres. Du 6 janvier au 3 février 3 S par pers. communautaire Louis Giguere
Club de I'Amitié et des Ainés de Saint-Jean. et du 2 mars au 16 mars par cours 10, chemin des Cétes T 418 829-3518
Saint-Jean
Pour | . d . d Nouveau systeme
ottir Ies gens\;qw ogt,peu ecopr}afssntcz e La période dinscription en ligne -
ﬁgtice)nasndgeu\?bcggjlaieﬁgoye\/rrk;re(?széfrge?vgr'bezs Lundi, 18 h30a20h 150§ LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
3 e - janvi ) 8 i ' let « Loisi
Espagnol Débutant du 1% groupe (ar-er-ir), formulation de phrases Du 13 janvier au 30 mars 6 pers. min. 517, route dpg Prétres | cours jusqu'au ong.et «LolisIrs » _
h . 12 semaines Salle des Ainés 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
simples et les phrases clés pour voyager. inclusivement T 418 828-2855 1
Carrefour des langues ’ ~C" , poste
mcpouliot@stpierreio.ca
Nouveau systeme
i La période d'inscription en ligne:
congu pour ceux quiont déja une bonne Mardi, 18h 30 220 h LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
Espagnol base de cette langue. Les temps du passé, . 150 S A : ; | o
o r : : Du 14 janvier au 31 mars ] 517, route des Prétres | cours jusqu'au onglet « Loisirs »
Intermédiaire du futur proche et beaucoup de discussions. 1 A 6 pers. min. Salle des Ainé 7 anvier 2020 . .
Carrefour des langues semaines Elli3 e (IS f el Marie-Claude Pouliot
inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca
LogiSport Lise Paquet
. Le club FADOQ les ainés en action de Saint-Pierre - . T 418 829-3113
Jeux divers proposent un aprés-midi de jeux Mardip. m. g]aﬂ,ergztsegizsretres Louisette Hébert
T 418-828-9275
Sujet a changements
Mardi, 177h 30420 h 30 20, chemin des Cotes Saint-Jean
Samedi, 177h30a22h Saint-Jean T 418 829-3606
Lieu de rencontre pour les adolescents sur une — L
base volontaire. Les intervenants/animateurs . R Chalet des loisirs Innésccerlszt;(i)rr; n_on
Maison des jeunes | travaillent a développer le potentiel personnel et | Mercredi, 15h 15217 h 30 | Gratuit 7018, chemin Royal Valider I'horaire
social des jeunes en leur proposant divers projets Saint-Laurent par téléphone
etactivites. Mercredi, 18h a 21 h .
Jeudi, 15h 15421 h E?%lfgﬁgdes S Saint-Pierre
Vendredi, 15h 154221 h 30 Saiht-Pierre T 418 828-1875
Samedi,13ha17h
Nouveau systeme
Tu aimes les constructions de Lego et relever des La période diinscription en ligne::
défis ? Apporte tes Legos et joins-toi au groupe | Samedi, 10h a 11 h 30 408 LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
Sam-Dit Lego en place. Pour les enfants agés de 3a 6 ans, un Du 11 janvier au 28 mars 6 pers. min 517, route des Prétres | cours jusqu'au onglet « Loisirs »

parent accompagnateur devra étre sur place lors
de l'activité.

12 semaines

Salle des Ainés

7 janvier 2020
inclusivement.

Marie-Claude Pouliot
T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca




ACTIVITES SOCIALES, EDUCATIVES ET CULTURELLES (suite)

: , PERIODE
ACTIVITE DESCRIPTION HORAIRE CcouT LIEU D'INSCRIPTION RESPONSABLE
Centre communautaire Lise Paquet
Scrabble Rencontre amicale pour jouer au scrabble Mercredi, 13 h Gratuit Raoul Dandurand T 418 828-2631
Sainte-Pétronille Lise-paquet@videotron.ca
Vous aimez les jeux, vous aimez le frangais, Nouveau systeme
Scrabble et bien ce cours est pour vous. Jeu de lettres La période d'inscription en ligne:
Sessions , qui consiste & former des mots & partir de Jeudi,13h 30416 h 50 LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
( essions 1ormations | |etires tirées au hasard et 4 les placer sur une Du 16 janvier au 2 avril 18 pers. min 517, route des Prétres | cours jusqu'au onglet « Loisirs »
almmees ensuite grille de fagon qu'ils s'intégrent aux mots déja | 12 semaines pers. min. Salle des Ainés 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
place au jeu) constitués. N'oubliez pas d'apporter votre jeu. inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
Richard Lapointe mcpouliot@stpierreio.ca
Soupers Repas amical suivi d'un tournoi de whist. Ouvert Dernier "?e’”ed' Centre communautaire . ’
. RN " dumoisa 17 h 30 . R Sylvie Lavoie
communautaires aux membres. Club de 'Amitié et des Ainés de 29 ianvier. 26 févri 10, chemin des Cétes T 418 829-3758
Saint-Jean. janvier, EVIEr, Saint-Jean )
25 mars, 29 avril
. Viens partager dans un climat amical sur des
Temps de partage | themes comme le bonheur ou tout autre sujet ; :
; ! o o ; Lundi, 19 h 30 Salle communautaire
(atelier donné d'actualité. Un temps de qualité, autour d'un . . 3 g Claude Goulet
par I'équipe bon café ou jus, pour donner un peu de soi et 10 février, 9 mars, Gratuit gg?rﬁlﬁgirgrr‘wtiqoyal Em continu T 418 991-0607

d'animation locale)

accueillir un peu de l'autre dans le respect et
I'humour, afin de s'enrichir mutuellement.

13 avril et 11 mai

Tendance 0 Déchet

Mode passagére ? Nécessité urgente ? Le O
déchet questionne notre mode vie. Visant a
développer des habitudes de consommation
plus responsables, I'atelier sera l'occasion de
découvrir, partager et expérimenter des trucs
pratiques contribuant a réduire notre empreinte
écologique. Bienvenue pour débuter ou
approfondir votre tendance 0 déchet.

Samedi,9h30a11h30
8 février, 22 février,
7 mars et 21 mars

Contribution
volontaire

Salle communautaire
6822, chemin Royal
Saint-Laurent

Sophie Grignon
T 418 828-5200
sophiegrignon@hotmail.com

%39 ACTIVITES SPORTIVES

ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

Badminton libre

Réservez votre terrain et jouez au badminton
entre amis ou en familles, a 2 ou 4 joueurs !

Mardi, 18 ha 19 h,
19ha20hou20ha21h
Du 7 janvier au 7 avril

1 h/semaine
14 semaines
140 $ / terrain
pour la session

Gymnase de I'école
Sainte-Famille

Du 1¢ décembre
au 6 janvier

Municipalité de Sainte-Famille
T 418 829-3572
info@munstefamille.org

(Rest'actif adultes)

période d'étirements. Cours supervisé par un
kinésiologue.

Basketball Lundi, 18 h30a19h 30 Gymnase de |'école Félix Bussiere
6a12ans s de besieelan cpriese. Du 9 mars au 27 avril 405 Saint-Laurent bus1122@hotmail.com
Cette mise en forme sur fond musical a pour
Conditionnement but d'améliorer graduellement votre bien-étre . .
- o X L Y . N Salle communautaire Rest'Actif
physique et votre condition physique. Période aérobique Mercredi,8 h15a9h 15 . . -
50 ans et plus d'intensité |égere, exercices de musculation et Du 15 janvier au 1¢" avril 98,859 giiQnZt‘-Egirr]:thRoyal Des le 20 novembre. %%egFga;fgesru

www.restactif.ca

Cours de Hockey

Ony apprend les techniques de base, de patin
et de maniement de la rondelle tout en ayant du
plaisir.

Vendredi, 18 h15a19 h 15
et Samedi, 10h a1l h
Maternelle a la 2¢ année
Vendredi, 19h 153220 h 15
et Samedi, 11 h a12h
3¢ala 6cannée

Du 10 janvier au 29 février

60 S/ 1 enfant
100 $/ 2 enfants

Centre
communautaire
Raoul Dandurand
Patinoire
Sainte-Pétronille

Christophe Simard
T 418 828-1510
chrisim02@hotmail.com

Cours de patin
Minis patineurs

J'ai entre 3 et 6 ans. Je n‘ai presque jamais patiné
ou jamais patiné. Je veux m'initier au patin.

Mercredi, 177h20a17 h 50
des le 15 janvier

Mercredi, 17h 55218 h 25
des le 15 janvier
Samedi,9h a9h 30

deés 18 janvier

Samedi, 10h45a11 h 15
des 18 janvier

60 S/ 1 enfant
110 S/ 2 enfants

Centre communautaire
Raoul Dandurand
Patinoire
Sainte-Pétronille

Karina Sylvain
bit.ly/patin2020

Cours de patin
Petits patineurs

J'ai entre 4 et 10 ans. Je patine seul. Je me reléve
seul. Je veux m'améliorer.

Mercredi, 18 h30a 19 h
des le 15 janvier
Samedi,9h35a10h 05
des 18 janvier

60 S/ 1 enfant
110 $/ 2 enfants

Centre communautaire
Raoul Dandurand
Patinoire
Sainte-Pétronille

Karina Sylvain
bit.ly/patin2020

Cours de patin
Grands patineurs

Jiai entre 6 et 12 ans. Je veux me perfectionner.

Mercredi, 19 h 05 a
19 h 35 Dés le 15 janvier

Samedi, 10h10a10h 40
Des 18 janvier

60 S/ 1 enfant
110 $/ 2 enfants

Centre communautaire
Raoul Dandurand
Patinoire
Sainte-Pétronille

Karina Sylvain
bit.ly/patin2020




ACTIVITES SPORTIVES (suite)

: 8 PERIODE
ACTIVITE DESCRIPTION HORAIRE CcouT LIEU D'INSCRIPTION RESPONSABLE
Nouveau systeme
i i 5 La période d'inscription en ligne:
Cours de patin Cours dinitiation au patin pour les enfants entre | Dimanche, 9h 3510 h 05 LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
Mini-Patineur, 3 6 ' dexpér : - |et10h10a10h 40 60 S 517 des Pré 5 i anallE: < Lefshs »
2 groupes ans et 6 ans qui ont peu d'expérience ou jamais | | 12 janvier au 8 mars 8 pers. min. ,route des Prétres | cours jusqu'au a .
(326 ans) patiné. Christophe Simard 8 semaines Patinoire 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca
Nouveau systeme
i : > La période d'inscription en ligne::
ggtlijtriggr?ea::n Congu pour les enfants entre 4 ans et 8 1D(|Jn|11a‘{1502e1,19hh1g 9h30et 608 LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
' ans qui patinent seuls et se relévent seuls. S . 517, route des Prétres | cours jusqu'au onglet «Loisirs »
2 groupes . . Du 12 janvier au 8 mars 8 pers. min. L S . .
(438 ans) Christophe Simard 8 semaines Patinoire 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca
) . L Salle communautaire Edith Bourgault
Rli/lsaiﬁo:g:wegop Danse en ligne sur différents styles musicaux. Eﬂfgc'fﬁJersat ?3 :v1ri(-|) ) §9$S/ ggurs 6822, chemin Royal T 418 953-0681
J Saint-Laurent FB: Musedance EB
) . N Salle communautaire Edith Bourgault
Eﬁ/lsazgozg;?’e:o') Danse en ligne sur différents styles musicaux. IE\)/Iueéclrae:\;i;rQa: ?3 2v2ri1l h 2983/ ggurs 6822, chemin Royal T 418 953-0681
J Saint-Laurent FB: Musedance EB
; Murielle Lemelin
23::enxaggne o ea e G T Mercredi, 19 h 420 h 30 Centre Le Sillon T 418 520-2291
: Début des cours 15 janvier Saint-Frangois mlemelinT6@hotmail.com
COUNTRY I.0. . :
FB: Danse country i.0.
. Murielle Lemelin
g‘fgjgzagg“e Cours de danse intermediaire Lundi, 19h 420 h 30 Centre Le Sillon T 418 520-2291
: Début des cours 13 janvier Saint-Frangois mlemelinT6@hotmail.com
COUNTRY l.0. - -
FB: Danse country i.0.
3 Jusqu'au 15 janvier | Valérie et Elaine Langevin
Danse Hip hop Cours de danse hio ho Jeudi, 177h30a18 h 30 1328 ggggcggﬁmnggtzzlre ecolededanse T 418 704-72
3abans P nop- Du 23 janvier au 16 avril Saint'-Laurent Y performdance.com | troupeperformdance@
/cours-recreatifs/ hotmail.com
. Jusqu'au 15 janvier | Valérie et Elaine Langevin
Danse Hip Hop . Jeudi, 18h 30219 h 30 Salle communautaire | 1o 4edanse T 418 704-72
. Cours de danse hip hop. L ) 1328 6822, chemin Royall
6a9ans Du 23 janvier au 16 avril Saint-Laurent performdance.com | troupeperformdance@
/cours-recreatifs/ hotmail.com
3 Jusqu'au 15 janvier | Valérie et Elaine Langevin
. ] - Salle communautaire
Danse Hip Hop " Jeudi, 19h30a20h 30 : ecolededanse T 418 704-72
10a12ans e s g 1 g Du 23 janvier au 16 avril 1328 ggﬁﬁ_igﬁﬂgﬁoyal performdance.com | troupeperformdance@
/cours-recreatifs/ hotmail.com
Nouveau systeme
La période d'inscription en ligne:
Danse Apprentissage des techniques de danse Jeudi, 18h a19h 80$ LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
hip-hop et jazz et chorégraphies de différents styles. Du 16 janvier au 2 avril 6 pers. min 517, route des Prétres | cours jusqu'au onglet «Loisirs »
5anset+ Sandrine Roberge 12 semaines pers. ‘ Salle des Ainés 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca
Entrainement dynamique et complet qui Lundi, 16 h 45 a 17 h 45 1208 Michéle Roy
combine simultanément |'étirement et le Du 18 janvier au 30 mars Teour/sem. | o mUnautaire T 418 717-5554
Essentrics renforcement tout en engageant les 650 Lundi, 18 h a19h 12 semaines 6322 chemin Roval micheleroy56@gmail.com
muscles. Le cours comporte des exercices Du 13 janvier au 30 mars 2008 ! Y micheleetclaudel.ca/

debout et au sol, accompagnés de musique
variée. Tapis de sol requis.

Mercredi, 17h a18h
Du 15 janvier au 1¢" avril

2 cours / sem.

12 semaines

Saint-Laurent

essentrics-qui/
FB: @essentricsavecmichele

Les Troubadours
en mouvement

Antérieurement connues sous le nom de Viactive
Orléans, les séances — offertes aux ainés en
bonne condition physique — proposent une
combinaison variée d'exercices visant la mobilité

Mardi et jeudi, 10h a11 h

Contribution

Salle communautaire
6822, chemin Royal

En tout temps

Micheline Laliberté
T 418 828-0586

Enfantsde 4 a 6 ans

coups de poing.

Du 11 janvier au 21 mars

Saint-Laurent

60 ans et plus articulaire, I'équilibre, le renforcement musculaire Du 14 janvier au 18 juin volontaire Saint-Laurent mlaliberte49@gmail.com
sans négliger les bienfaits de courtes périodes
d'aérobie modérée.
: : Départ : :
Marche Marcher 6 km dans le village de Sainte-Pétronille. :Sléng'rtag \r:e:!_)dredl Gratuit Centre communautaire _Il__uéallslseSF;eg;%rgX/
P Raoul Dandurand
L Art martial d'origine sud-coréenne spécialisé . R e Caroline Beaudoin
Mini ninja dans les techniques de coups de pied et de Samedi, 9h a9h 45 60 S/ pers. Gymnase de 'école T 418 997-0986

cbeaudoin.mk@gmail.com




ACTIVITES SPORTIVES (suite)

: S PERIODE
ACTIVITE DESCRIPTION HORAIRE CcouT LIEU D'INSCRIPTION RESPONSABLE
. Ry 7 N Centre communautaire ' g
Pétanque OAuvlert aux membres. Club de lAmitie et des Mercredi, 13h15a17 h Gratuit 18, chemin des Coies Sylvie Lavoie
intérieure Ainés de Saint-Jean. Du 8 janvier au 22 avril : T 418 829-3758
Saint-Jean
Un mélange de mouvements de Pilate avec Nouveau systeme
danse, le tout en tapant avec deux batons La période dlinscription en ligne::
appelés Ripstix, a la maniére d'un joueur de Mercredi, 18h30219h25 | | S LoqiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
Poundfit batterie. Un cours de Pound consiste donc Du 15 janvier au 1€ avril 7 bers. min 51% r(?ute des Prétres cours jusqu'au onglet «Loisirs »
a marquer le rythme de la musique avec ces 12 semaines pers. ‘ ' 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
batons pour accompagner les mouvements du inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
corps. MonGymEnLigne mcpouliot@stpierreio.ca
: : ; Sous-sol de la
Adlies 16 3 98 ans | Hiove de auile ceud20n |00 locaten | BOMa%E Royel T3 8202206
Du 7 janvier jusqu'en avril de souliers Saint-Jean
Nquveau .systém.e
Cours complet qui combine le cardiovasculaire ) La période d'inscription enligne :
avec des enchainements simples et efficaces Lundi, 18 h30a19h 25 15 Ecole Saint-Pierre d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
Step athlétique et des exercices spécifiques aux abdos, fesses, Du 13 janvier au 30 mars 7 bers. min 1462, chemin Royal cours jusqu'au onglet « Loisirs »
cuisses et hanches. Cours accessible a tous. 12 semaines PErs. ‘ Gymnase 7 janvier 2020 Marie-Claude Pouliot
MonGymEnLigne inclusivement. T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca
Mario Hébert
Stretching ) Mercredi,9h302a10h 30 Centre communautaire T 418 829-3841 ou
et tonus Etirements et contréle de la respiration Du 15 janvier au 1¢" avril +958 10, chemin des Cotes Rest'Actif
50 ans et plus 12 semaines Saint-Jean T 418 834-7312
www.restactif.ca
Taekwondo Art martial d'origine sud-coréenne spécialisé Mardi et jeudi, 1\8 h45a20h e Caroline Beaudoin
- h ; Samedi, 10 h a11 h 30 1408 Gymnase de l'école
Avancé dans les techniques de coups de pied et de (3 fois / sem) Saint-Laurent T 418 997-0986 .
6 ans et plus coups de poing Du 17 janvier au 26 mars cbeaudoin.mk@gmail.com
Taekwondo Art martial d'origine sud-coréenne spécialisé - 5 08 Caroline Beaudoin
Débutant dans les techniques de coups de pied et de gﬁ?fdalh?/ire‘r?at]grmars 85 S/ pers. ggmﬁ_ii?eenltewle T 418 997-0986
6 ans et plus coups de poing . cbeaudoin.mk@gmail.com
Jeudis, 18ha19h . T L .
. Formez une équipe et réservez votre terrain de oul9ha20hou20ha21h 1h/ semaine Gymnase de I'école Du 1¢ décembre Municipalité de Sainte-Famille
Volleyball libre volleyball pour la session! Du 9 janvier au 9 avril 2808/ €AUPE 1 g3inte-Famille au 6 janvier T418829-3572
’ . pour la session info@munstefamille.org
14 semaines
Nouveau systeme
Entrainement a haute intensité pour des ) La période d'inscription en ligne :
personnes déja entrainées ! Sollicite grandement | Lundi, 19h30a20h 25 15 Ecole Saint-Pierre d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
X-Fitt le systeme cardiovasculaire et respiratoire, Du 13 janvier au 30 mars 7 pers. min 1462, chemin Royall cours jusqu'au onglet « Loisirs »

travaille votre endurance ainsi que votre force
musculaire. MonGymEnLigne

12 semaines

Gymnase

7 janvier 2020
inclusivement.

Marie-Claude Pouliot
T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca

¢ 9 ACTIVITES DE DETENTE

PERIODE

ACTIVITE DESCRIPTION HORAIRE D'INSCRIPTION RESPONSABLE
Méthode psychocorporelle qui englobe un
ensemble de pratiques telles des relaxations Halim Tazi
. dynamiques, des exercices corporels et de . N Salle communautaire T 418 991-0642
c::l{:é:tlhf;:ssise respiration, de la visualisation, de la méditation Eﬂn%".;gv?; ;l ?6 mars 120$ 6822, chemin Royal Avant le 12 janvier T 418 922-7089
P P 9 et de la pleine conscience dans le but d'unifier le J Saint-Laurent halim_tazi@videotron.ca
corps et 'esprit dans une ambiance de groupe espacetherapeutiqueorleans.ca
conviviale et stimulante.
Mardi,8h 50a9 h 50
Du 14 janvier au 3 mars
Le programme PIED (Programme Intégré Vendredi. 9h 210h 30
Proaramme Pied d'Equilibre Dynamique), animé par un professionnel | 17jan:/ier 21U 6 ErS Salle communautaire Sylvain Delisle
9 de la santé est offert gratuitement aux gens Gratuit 6822, chemin Royal Avant le 8 janvier T 418 828-2322, poste 2

65 ans et +

de 65 ans et plus qui sont préoccupés par les
chutes ou par leur équilibre.

Lundi,11h10a12h 10
Du 30 mars au 20 avril

Vendredi,9h a10h 30
Du 3 avril au 24 avril

Saint-Laurent

admin@saintlaurentio.com




ACTIVITES DE DETENTE (suite)

ACTIVITE

Yoga 50 ans et +

DESCRIPTION

Le Viniyoga vous permet d'adapter chaque
posture a vos capacités afin d'améliorer la santé
de votre corps physique, mental et émotionnel.

HORAIRE

Vendredis,9h30a 10 h 45
Dés le 17 janvier
12 semaines

couTt

155 S + taxes

LIEU

Centre communautaire
Raoul-Dandurand
Sainte-Pétronille

PERIODE
D'INSCRIPTION

12 pers. max.
Inscription en ligne
Ala carte selon
place disponible.

RESPONSABLE

Annie Lauzon

T 418 828-2063
annie.yoga@videotron.
cayogaXpansion.com

Yoga 50 ans et +

Le Viniyoga vous permet d'adapter chaque
posture a vos capacités afin d'améliorer la santé
de votre corps physique, mental et émotionnel.

Lundi,9h a10h 15
Dés le 13 janvier
12 semaines

155 $ + taxes

Centre communautaire
Raoul-Dandurand
Sainte-Pétronille

12 pers. max.
Inscription en ligne
Ala carte selon
place disponible.

Annie Lauzon

T 418 828-2063
annie.yoga@videotron.
cayogaXpansion.com

Yoga doux

Ce cours permet d'explorer I'union du corps,

du souffle et de l'esprit, afin de relacher les
tensions, le stress et améliorer la qualité de notre
concentration, notre sommeil et notre santé
profonde. Tout en adaptant chaque posture selon
nos capacités physiques.

Mardi, 19h 15220 h 30
Dés le 14 janvier
12 semaines

155 S + taxes

Centre communautaire
Raoul-Dandurand
Sainte-Pétronille

12 pers. max.
Inscription en ligne
Ala carte selon
place disponible.

Annie Lauzon

T 418 828-2063
annie.yoga@videotron.
cayogaXpansion.com

Yoga initiation

Ce cours permet d'explorer I'union du corps,

du souffle et de I'esprit, afin de relacher les
tensions, le stress et améliorer la qualité de notre
concentration, notre sommeil et notre santé
profonde. Tout en adaptant chaque posture selon
nos capacités physiques.

Mardi, 10h30a 11 h 45
Dés le 14 janvier
12 semaines

155 S + taxes

Centre administratif
Saint-Jean

12 pers. max.
Inscription en ligne
Ala carte selon
place disponible.

Annie Lauzon

T 418 828-2063
annie.yoga@videotron.
cayogaxXpansion.com

Explorer des postures dans la conscience de
I'alignement du corps afin d'améliorer équilibre,

Jeudi, 18h30a19h 45

Centre administratif

12 pers. max.
Inscription en ligne

Annie Lauzon
T 418 828-2063

souplesse, I'équilibre, 'endurance et la relaxation.

12 semaines

Sainte-Pétronille

Ala carte selon
place disponible.

Yoga initié force, souplesse de votre corps et votre Dés le 16 janvier 155 S + taxes Saint-Jean A la carte selon annie.yoga@videotron
concentration, par le mouvement, la respiration, 12 semaines . : . . i
I relaxation et la méditation. place disponible. cayogaXpansion.com
Explorer des postures dans la conscience de f
P g P . s 12 pers. max. Annie Lauzon
I'alignement du corps afin d'améliorer équilibre Mardi,9h a10h 15 A ] P :
L ’ A Centre administratif Inscription en ligne | T 418 828-2063
Yogainiie (e moverment, a espitationla relaxation et | 12 somatnen. 19981 | saint-Jean Alacarteselon | annieyoga@videotron.
meditation. place disponible. cayogaxXpansion.com
. . : N Cathy Lam
Fusion du yoga et du Pilates pour une approche Lundi,8h502a9 h 45 139 S . Salle communautaire . 1581 777-0581
. dynamique qui recentre. Une fagon intéressante de | Du 13 janvier au 6 avril 10% de rabais . 10 pers. min., .
Yoga Pilates ; . R ; 6822, chemin Royal cathy@mongymenligne.com
prendre conscience de votre posture, de renforcer | Jeudi,8h a9h si vous prenez : 15 pers. max. ot C
vos abdominaux dans le respect de vos capacités. | Du 16"anvier au 9 avril les 2 cours Saint-Laurent Inscription en ligne:
) J i io.mongymenligne.com
Exploration des postures en progression vers Mercredi, 18 h 30 a 19 h 45 Centre communautaire ﬂnzsgﬁrst'igaexh liane $r11q|§|§25220863
Yoga sportif le maintien, le développement de la force, la Dés le 20 janvier 155§ + taxes Raoul-Dandurand p 9

annie.yoga@videotron.
cayogaXpansion.com

Yoga sur chaise

Venez faire du yoga différemment a 'aide
d'une chaise. Des mouvements pour améliorer

Mercredi,9h45a10h 45

Salle communautaire

Paule Laperriere

avancé. Vous y retrouverez aussi des techniques
d'automassage avec balles thérapeutiques.
MonGymEnLigne

12 semaines

Salle des Ainés

7 janvier 2020
inclusivement.

o : . o . 1208 6822, chemin Royal T 418 829-0425
65anset+ votre mobilité, souplesse musclulalre, systeme Du 15 janvier au Ter avril Saint-Laurent pauly@oricom.ca
immunitaire. Tout ga dans la détente.
Le Yoga Tune Up est une pratique dérivée du Nouveau systeme
yoga traditionnel qui se veut beaucoup plus La période d'inscription en ligne:
;%?f:ggg%ll:g ;Zejfupgﬂtg}r%edSgtltaegé?et:wqt:e Lundi,8h a8 h55 15 LogiSport d'inscription en st-pierre.iledorleans.com
) 2 . 2 i ] let « Loisi
Yoga Tune Up e S EE & s, AR Care Du 13 janvier au 30 mars 7 pers. min. 517, route des Prétres | cours jusqu'au onglet « Loisirs »

Marie-Claude Pouliot
T 418 828-2855, poste 1
mcpouliot@stpierreio.ca

Yoga-Méditation

Ce cours a pour objectif d'apprivoiser
progressivement un temps de silence méditatif
dans la pratique de yoga.

Mercredi, 19h45a21 h
Dés le 20 janvier
12 semaines

155 S + taxes

Centre communautaire
Raoul-Dandurand
Sainte-Pétronille

12 pers. max.
Inscription en ligne
Ala carte selon
place disponible.

Annie Lauzon

T 418 828-2063
annie.yoga@videotron.
cayogaXpansion.com

INSCRIPTION: L'inscription aux activités se fait en contactant le responsable de I’activité avant la date limite mentionnée.
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