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Chéres Lorettaines,
Chers Lorettains,

C’est avec bonheur et fébrilité que je vous convie a célébrer les
10 ans du Festival Lorettain, le samedi 8 ao(t prochain!

Né en 2006, le Festival a depuis gagné en ampleur et en portée, pour
devenir I'événement de grande envergure que l'on connait
aujourd’hui. Pour souligner cet anniversaire marquant, nous vous
offrons une programmation gratuite encore plus diversifiée, qui plaira
aux citoyens de tous les ages et de tous les godts, le tout dans une Nouvelle rubrique
ambiance festive et conviviale! Santé et vie active

Tout au long de la journée, une foule d’activités récréatives, culturelles
et sportives seront offertes et les représentants de plusieurs
commerces et organismes locaux seront présents pour vous
permettre de faire connaissance.

Encore une fois cette année, nous aurons le plaisir d’accueillir de
grands noms de la chanson québécoise pour assurer la portion
spectacles du Festival Lorettain. Forts populaires et rassembleurs, la
chanteuse Renée Martel et I'auteur-compositeur-interpréete Marc
Dupré se produiront tour a tour sur scene, pour le plus grand
bonheur de tous.

Je vous invite donc a vous joindre a nous le 8 ao(it pour des heures
d’amusement en famille au Festival Lorettain!

Au plaisir de vous y retrouver, unis dans la féte!

Le maire,

/%.7
8 AOUT 2015

9hal6h Activités pour tous

16 h Renée Martel

19h 30 Jumelles Barahé

20h 30 Marc Dupré & ses invités
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I ervece des loisirs
o 0aae® HORAIRE DES BAINS LIBRES

HORAIRE SUJET A CHANGEMENT SANS PREAVIS. - GRATUIT pour tous;
. m CONSULTEZ LE SITE INTERNET AU WWW.LANCIENNE-LORETTE.ORG. - Bonnet de bain obligatoire:
Bain pour tous :  Enfants de 8 ans et moins accompagnés, dans I'eau, « Aide flottante pour enfants
e o d’une personne responsable de 13 ans et + non-disponible (apportez la
el Bain en longueur : 13 anset + votre);
Bain familial : Bassin récréatif seulement, enfant(s) accompagné(s) INFORMATION :
d’adulte(s) 418 614-1907
29 juin au 21 aoiit 2015

(Sauf le 8 aotit)

Mardi
9h00a10h10
Bain pour tous
12h00a13h00
Bain en longueur

15h00a16h00
Bain pour tous

19h30a20h30
Bain pour tous

20h40a21h4b
Bain en longueur

Jeudi
9h00a10h10
Bain pour tous
12h00a13h00
Bain en longueur

15h00a16h00
Bain pour tous

19h30a20h30
Bain pour tous

20h40a21h4b
Bain en longueur

10h30a11h50
Bain 50 ans et +

12h00a13h00
Bain en longueur

13h15a15h05
Bain pour tous

19h00a21ho05
Bain pour tous

e JOUR  HEURES
rermeture de [Aquagym || § </ COMPLEXE SPORTIF B ..
du 22 aodt au DIMANCHE 13ha 14 h 30 GLACEB . Owerta tous
En raison de I’entretien recommandé
annuel, la piscine de HORAIRE DU JEUDI 18030420 h GLACE B
uagym sera rermee du
22qaoﬁgtyau 13 septembre PATI NAGE LIBRE INFORMATION
inclusivement. 30 aoilt au 30 septembre _—- 418 877-3000

/ - - v - -
@5 anle et vie active ereece des loisirs
Cuisine sante L'été, on joue dehors!
Adoptez un mode de vie sain grace a des recettes santé . .
avoureuses et simples a réaliser! Fl?aflt'csd et aut')es de jeltlx sl Plus
p . A rofitez des nombreux parcs et espaces verts! Plusieurs
Pains aux lentilles et a la sauce tomate modules de jeux agrémentent les parcs de L'Ancien-
Savoureuse et originale, cette recette proposée par le CPE Au ne-Lorette.
Carrousel Enfantin saura plaire aux enfants. Voici une bonne
fagon d’inclure les légumineuses a votre alimentation! Jeux d’eau
Portions: 4a5 Cuisson:1h Lors des chaudes journées d'été, petits et grands
peuvent se rafraichir dans les jeux d'eau du parc de
Ingrédients : Sauce tomate : |la Riviere!
Pains : - Dans une grande casserole, faire revenir L ,
3 tasses de lentilles vertes Poignon dans un peu de beurre. Randonnée pédestre
1 oignon haché - Au robot culinaire. réduire les tomates en Le parc de la Riviere abrite un magnifique réseau de
2 ceufs battus purée. ’ sentiers vous permettant de profiter du grand air!
1/8 tasse duile Ajouter | le basilic, | lesel | | Accessibles en toutt t gratuitement, les senti
3 tasses de fromage rapé - Ajouter les tomates, le basilic, le sucre, le se ccessibles en tout temps et gratuitement, les sentiers
2 ¢. a table de basilic et le poivre @ 'oignon. sont minutieusement entretenus pour que vous
1Stasse de jus de légumes - Cuire a feu doux pendant 1 heure. puissiez en profiter au maximum.
el et poivre Accompagnement :
Sauce tomate : Avant de servir, cuire les nouilles aux eufs en | | oulodrome \ -
Beurre sui'f:/alng1 ?egeindiéa(iyon% gg I’eont:b:IIsagg. Soggvisr gn Les amateurs de planches a roulette, de patin a
1 oignon haché . accompagnement avec des légumes verts. roues alignées et de BMX s'en donneront a coeur
1 boite de tomates en dés (796 ml) . 3 joie dans les installations du roulodrome!
Tc.athé desucre Festival Lorettain ) . .
1 c. 2 soupa de basilic La Table des saines habitudes de vie de Bicyclette et patin a roues alignées
Accompagnement : L'Ancienne-Lorette sera présente au Festival Sortez vos vélos ou chaussez vos patins et empruntez I'une des deux pistes cyclables qui
3 tasses de r.1oun|es aux ceufs Lorettain le 8 aofit prochain! sillonnent la Ville.
P_n.am Des citoyens bénévoles seront présents pour -
Pains : vous informer de deux projets importants auxquels Courtoisie et partage de la route
- Rincer et trier les lentilles. nous contribuons : La collaboration des cyclistes, piétons et automobilistes
- Cuire les lentilles dans un gros chaudron d’eau  ® Pédibus : autobus a pied! egt sqlhqtee afin de. r;andre la route et les pistes cyclables
salée pendant 30 minuteS, puis égoutter' o Jardin communautaire sécuritaires et conviviales pour tous.
- Préchauffer le four a 350°F. de L'Ancienne-Lorette Pour un partage de la route sir et harmonieux, les
- Dans un bol, mélanger les lentilles et les autres ~ Venez en grand nombre pour nous rencontrer et utilisateurs sont invités & faire preuve de vigilance et de
ingrédients des pains jusqu’a I'obtention d’'une  vous informer sur ces initiatives locales qui font courtoisie en respectant :
pate homogene. la promotion des saines habitudes de vie aupres ’
- Disposer le mélange dans un plat allant ay € 1a population! < + la signalisation et les feux de circulation;
four et cuire pendant 1 heure. Prenez plaisir a bouger plus 1ED * la priorité des autres usagers;
et manger mieux ! « les corridors réserves;
Prenez plaisir & bouger plus * les obligations liées aux regles de la circulation (signaler
et manger mieux ! ses intentions, ne pas suivre de trop pres, etc.).
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des loisirs

ACTIVITES DE LOISIRS
SESSION AUTOMNE 2015

Inscription dés le 5 aoit!

Mercredi 5 ao(t, 8 h 30
Vendredi 28 aolt, 16 h 30
Vendredi 11 septembre (au plus tard)

Début de la période d’inscription

Fin de la période d’inscription
Confirmation d’inscription
Début de la session

Semaine du 14 septembre

Période d’inscription :
Mercredi 5 ao(t, 8 h 30 au vendredi 28 ao(t, 16 h 30

Modalités d’inscription : Les inscriptions se font par Internet, sur le site In-
ternet de la Ville de LAncienne-Lorette, a lancienne-lorette.org. Des formulaires
papier sont également disponibles a I'h6tel de ville de LAncienne-Lorette, situé au
1575, rue Turmel. Il est également possible de s’inscrire lors du Festival Lorettain,
le samedi 8 ao(it, au kiosque d’information.

Aucune inscription par téléphone.

Attention! Pour les activités suivantes, les modalités d’inscription et
de paiement sont différentes :

e Temps-Danse : Les inscriptions se font par Internet, sur le site Internet de la
Ville de LAncienne-Lorette, a lancienne-lorette.org, en remplissant le for-
mulaire identifié Temps-Danse. Le cheque doit étre effectué a l'ordre de
Temps-Danse et étre posté a I'adresse précisée sur le formulaire.

* Karaté Kyoshindo : Les inscriptions se font en personne, en remplissant le
formulaire papier identifié Karaté Kyoshindo. Le chéque doit étre effectué
a l'ordre de Karaté Kyoshindo et étre posté a I'adresse précisée sur le formulaire.

* Sports de glace (ringuette, patinage artistique, patinage sportif et
hockey) : Les inscriptions se font en personne, en remplissant le formulaire
papier identifié au nom de I’'association qui offre I'activité choisie. Le
cheque doit étre effectué a I'ordre de l'organisme et étre posté a I'adresse préci-
sée sur le formulaire.

Confirmation d’inscription : Les confirmations d'inscription seront retournées
par la poste ou par courrier électronique au plus tard le 11 septembre. Les
confirmations d’inscription aux sports de glace et aux cours donnés par Temps-
Danse et Karaté Kyoshindo seront émises par les organismes concernés. Les par-
ticipants qui désirent recevoir leur confirmation d'inscription par courriel doivent
indiquer leur adresse courriel sur le formulaire. A moins d’une circonstance excep-
tionnelle, aucune modification d'inscription ne sera acceptée une fois les confirma-
tions émises.

Important La confirmation d’'inscription - qu’elle soit transmise par cour-
riel ou par la poste - constitue le recu officiel pour la production de la
déclaration de revenus. Ce document doit étre conservé précieusement
pour les rapports d'impéts puisqu’aucun autre document ne sera émis.

Durée

La durée de la session est de 12 semaines. Les activités débuteront au cours de la
semaine du 14 septembre.
Locaux

BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN (sous-sol)
1635, rue Notre-Dame
LA HUTTE
1307, rue des Loisirs Est (parc de la Riviere)
ECOLE LE RUISSELET
1745, rue Saint-Olivier
POLYVALENTE DE LANCIENNE-LORETTE
1801, rue Notre-Dame
ECOLE DES HAUTS-CLOCHERS, PAVILLON NOTRE-DAME
1591, rue Notre-Dame
COMPLEXE SPORTIF MULTIDISCIPLINAIRE
(aréna)1311, rue des Loisirs Est
CENTRE COMMUNAUTAIRE 1
(Chevaliers de Colomb) 1302, rue des Loisirs Est
AQUAGYM
1317 rue des Loisirs Est
MAISON DE LA CULTURE
1268, rue Saint-Paul

MAISON DES JEUNES LE REPERE
1573, rue Turmel

Taxes : Si applicables, les taxes, TPS et TVQ, sont incluses dans le cout d'ins-
cription.

Non-résidents : En vertu de la politique de tarification de la Ville de LAncienne-
Lorette, les non-résidents doivent débourser un montant additionnel de 50 % sur
le cout d'inscription. Les non-résidents de 65 ans et plus ont droit a une réduction
de 10 % sur le cout majoré de 50 %.

En raison du nombre de places limité, la priorité est accordée aux résidents de la
Ville de LAncienne-Lorette. Les inscriptions des non-résidents regues au cours de
la période d’inscription sont placées sur une liste d'attente. A la fin de la période
d’inscription, le 28 aolt 2015, les inscriptions sont ajoutées aux activités selon les
places disponibles. Cependant, si les groupes sont complets, un remboursement
sera acheminé dans les meilleurs délais.

Résidents de Saint-Augustin-de-Desmaures : En raison d'une entente par-
ticuliere, les résidents de Saint-Augustin-de-Desmaures ne sont pas assujettis a la
tarification additionnelle. Cette politique s'applique également aux activités offertes
par les organismes.

Ainés (résidents seulement) : Les résidents de 65 ans et plus bénéficient
d’'une réduction de 50 % sur le cout d'inscription.

Trois facons de payer :

1. Via le site de transactions en ligne de votre institution financiére
(Desjardins ou Banque Nationale), en ajoutant le fournisseur «Ancienne- Lorette -
Loisirs» et en indiquant le numéro de référence variable fourni lors de votre inscrip-
tion en ligne. Applicable pour les inscriptions en ligne seulement.

2. Par la poste, en expédiant un chéque au 1575, rue Turmel, LAncienne-Lorette
(Québec) G2k 3J5. Le cheque doit étre daté du jour de l'inscription, effectué a
I'ordre de la Ville de LAncienne-Lorette et doit contenir le numéro de référence va-
riable fourni lors de votre inscription en ligne ou le nom du participant.

3. En personne, a I'hétel de ville, au 1575, rue Turmel. Vous pouvez payer en ar-
gent, par paiement direct ou par cheque.

Date limite : Tous les frais d’inscription doivent étre acquittés dans les
72 heures suivant votre inscription, a défaut de quoi celle-ci sera
annulée.

Toute demande de remboursement pour une raison majeure sera considérée. La
demande doit inclure la raison et doit étre accompagnée de piéce(s) justificative(s).
Quant aux activités offertes par les organismes et les associations, chaque orga-
nisme et association posséde sa propre politique de remboursement.

Annulation d’activité et refus d’inscription : Un certain nombre de partici-
pants est requis pour plusieurs activités. Le Service des loisirs se réserve le droit
d’annuler une activité si le nombre d'inscriptions n'est pas atteint et de refuser des
inscriptions si le nombre maximal de participants est atteint.

Absence a un cours : Aucune reprise de cours n'est offerte en cas d’absence.

Pour toute question, nous vous invitons a communiquer avec nous aux coordon-
nées ci-dessous.

Chantal Marin

418 872-9811
chantal.marin@Vville.lancienne-lorette.qc.ca

Nos bureaux sont ouverts du lundi au vendredi, de 8 h 30 a 16 h 30.
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Automne 2015

INFORMATION
e Cours : Pour toute question concernant les cours et leur contenu, contactez
Anne Germain, au 418 614-1907.
* Inscription : Pour toute question concernant l'inscription, communiquez avec
nous en composant le 418 872-9811.

PROGRAMME DE MISE EN FORME
Adultes - 55 minutes

AQUAFORME ARTHRITE-ARTHROSE

Ce cours s'adresse aux adultes souffrant de problémes liés a l'arthrite, & l'arthrose ou a la fibromyalgie
et qui souhaitent rester en forme en faisant des exercices de type aérobique et musculaire ainsi que
des exercices de relaxation en eau peu profonde. La mobilisation des articulations est sollicitée. I/
n'est pas nécessaire de savoir nager. Tous les cours ont lieu dans le bassin récréatif, ot I'eau est plus
chaude.
Durée :
Horaire :

12 semaines débutant les 14, 15, 16, 17 et 18 septembre 2015
lundide 8h45a9h 40

lundide 10h45a 11 h 40

mardide 9 h 45a 10 h 40

mardi de 177 h 454 18 h 40

mercredide 10 h 45a 11 h 40

jeudide 8h 45a9h 40

jeudide 9h45a10h 40

jeudide 17 h 45318 h 40

vendredide 9 h 45a 10 h 40

résident - 75 $ 1 fois/sem. et 150 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 112,50 $ 1 fois/sem. et 225 $ 2 fois/sem.

Cout:

AQUAFORME PRENATAL

Ce cours s’adresse aux femmes enceintes qui veulent rester en forme en effectuant des exercices de
type aérobique et musculaire de méme que des exercices de relaxation en eau peu profonde. Il n'est
pas nécessaire de savoir nager.

Préalable : avoir obtenu I'accord de son médecin.

Durée : 12 semaines débutant les 15 et 17 septembre 2015

Horaire : mardi de 8 h 45 a9 h 40 - bassin récréatif
jeudide 18 h 45 a 19 h 40 - piscine

Cout : résident - 75 $ / non-résident - 112,50 $

AQUAFORME REGULIER
Deux niveaux pour travailler selon sa capacité. Tous les cours ont lieu dans la piscine.

Aquaforme 1
Ce cours s'adresse aux personnes débutant un programme de mise en forme, pouvant avoir un
probléme de santé mineur. Lintensité est de légére a moyenne, comme celle d’'une marche légére
a modérée.
Durée :
Horaire :

12 semaines débutant les 14, 15, 16, 17 et 18 septembre 2015
lundide 8h45a9h 40

lundide 17 h 454 18 h 40

mardide 10 h45a 11 h 40

mercredide 8 h 45a 9 h 40

jeudide 10h 45211 h 40

vendredide 10 h 45a 11 h 40

résident - 75 $ 1 fois/sem. et 150 $ 2 fois/sem. /

non-résident - 112,50 $ 1 fois/sem. et 225 $ 2 fois/sem.

Cout :

Aquaforme 2

Ce cours s'adresse aux personnes en bonne condition physique qui ont déja té initiées a l'aquaforme.
Lintensité est élevée et se compare a un jogging.

Durée : 12 semaines débutant les 14, 15, 16 et 17 septembre 2015
Horaire : lundide 9 h 45210 h 40

mardide 8h 4529 h 40

mardi de 18 ha 18 h 55

mercredide 9 h 45a 10 h 40

jeudide 8h 45a9h 40

résident - 75 $ 1 fois/sem. et 150 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 112,50 $ 1 fois/sem. et 225 $ 2 fois/sem.

Cout :

AQUAFORME - 55 ans et plus

Ce cours s'adresse aux personnes agees de b5 ans et plus qui souhaitent rester en forme en effectuant
des exercices de types aérobique et musculaire ainsi que des exercices de relaxation en eau peu
profonde. Il n'est pas nécessaire de savoir nager. Certains cours ont lieu dans la piscine, d’autres dans
le bassin récréatif, ou I'eau est plus chaude.

Durée : 12 semaines débutant les 14, 15, 16, 17 et 18 septembre 2015

Horaire : lundi de 9 h 45 a 10 h 40 - bassin récréatif

lundide 10 h 45a 11 h 40 - piscine

mardi de 9 h 452 10 h 40 - piscine

mardi de 10 h 45 a 11 h 40 - bassin récréatif

mercredi de 8 h 45 a 9 h 40 - bassin récréatif

mercredi de 10 h 45a 11 h 40 - piscine

jeudide 9 h 45210 h 40 - piscine

jeudide 10 h 45a 11 h 40 - bassin récréatif

vendredi 9 h 452 10 h 40 - piscine

résident - 75 $ 1 fois/sem. et 150 $ 2 fois/sem. /

non-résident - 112,50 $ 1 fois/sem. et 225 $ 2 fois/sem.

Cout :

AQUAJOGGING
Ce cours s'adresse aux adultes désireux de rester en forme en effectuant des exercices de type
aérobique, musculaire et d'exercices de relaxation en eau profonde. Préalable : Etre a l'aise en eau
profonde. Tous les cours ont lieu dans la partie profonde de la piscine. Une ceinture d'aquajogging
est fournie.
Durée :

Horaire :

12 semaines débutant les 14, 15, 16, 17 et 18 septembre 2015
lundide 18 h 45a 19 h 40

mardi de 20 ha 20 h 55

mercredi de 18 h 45a 19 h 40

jeudide 19 h 45220 h 40

vendredide 8 h 4549 h 40

résident - 75 $ 1 fois/sem. et 150 $ 2 fois/sem. /

non-résident - 112,50 $ 1 fois/sem. et 225 $ 2 fois/sem.

Cout :

AQUAFORME MIXTE

Ce cours avancé s'adresse aux adultes en bonne condition physique et qui désirent la maintenir ou
l'augmenter en effectuant des exercices de type aérobique et musculaire, combinés a des exercices
de natation en eau profonde et peu profonde. Préalables : Etre a l'aise en eau profonde et savoir
nager 1 a 2 longueurs. Une ceinture d’aquajogging est fournie, au besoin.

Durée : 12 semaines débutant le 17 septembre 2015
Horaire : jeudide 20 h 45a 21 h 40

Cout : résident - 75 $ / non-résident - 112,50 $
AQUAPOQUSSETTE

Cette activité de conditionnement physique s‘adresse aux mamans et a leur bébé de 6 a 24 mois qui
pese 16 kg (36 livres) tout au plus. Les bébés sont placés dans des poussettes aquatiques (bateaux
flottants, fournis par la Ville) pour suivre leur mére dans ses mouvements. La séance comprend 45
minutes de mise en forme pour la maman et 10 minutes de cours pour poupon. Tous les cours ont
lieu dans le bassin récréatif, ou I'eau est plus chaude.

Durée : 12 semaines débutant les 16 et 18 septembre 2015
Horaire : mercredide 9 h 45a 10 h 40

vendredide 10 h 45a 11 h 40
Cout : résident - 75 $ 1 fois/sem. et 150 $ 2 fois/sem. /

non-résident - 112,50 $
1 fois/sem. et 225 $ 2 fois/sem.

PROGRAMME CROIX-ROUGE
NATATION PRESCOLAIRE (6 ANS ET -)

Classement : en fonction de 'dge de I'enfant et de ses habiletés.

Exigences : présence d'un parent pour les cours de niveaux Etoile de mer a Loutre de mer
inclusivement. Au niveau Loutre de mer, les parents transférent graduellement leur enfant aux
soins du moniteur. Limite d'un accompagnateur par enfant dans l'eau.

Aucun matériel requis.

ETOILE DE MER - 6 a 12 mois (avec parent)
L'enfant est capable de lever la téte sans aide. Le parent est avec I'enfant dans I'eau.

Durée : 12 semaines débutant les 19 et 20 septembre 2015
Horaire : samedi de 8 h 45 a9 h 15 - bassin récréatif

dimanche de 9 h 20 a 9 h 50 - bassin récréatif
Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $

ETOILE DE MER / CANARD - 6 2 24 mois (avec parent)
L'enfant est capable de lever la téte sans aide. Le parent est avec I'enfant dans I'eau.

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : lundide 16 h 45 a 17 h 10 - bassin récréatif
Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $

CANARD - 12 a 24 mois (avec parent)
Le parent est avec I'enfant dans I'eau.

Durée : 12 semaines débutant les 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : vendredi de 16 h 45 a 17 h 15 - bassin récréatif
samedi de 9 h 20 a9 h 50 - bassin récréatif
samedi de 10 h 30 a 11 h - bassin récréatif
dimanche de 8 h 45 & 9 h 15 - bassin récréatif
Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $

TORTUE DE MER - 24 a 36 mois (avec parent)
Le parent est avec I'enfant dans I'eau.
Durée : 12 semaines débutant les 14, 16, 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : lundi de 17 h 30 a 17 h 50 - bassin récréatif
mercredi de 16 h 45 a 17 h 15 - bassin récréatif
vendredi de 17 h 20 & 17 h 50 - bassin récréatif
samedi de 9 h 55 a 10 h 25 - bassin récréatif
dimanche de 8 h 55 a 9 h 25 - piscine
dimanche de 9 h 55 a 10 h 25 - bassin récréatif
Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
LOUTRE DE MER - 3 a 5 ans (avec parent)
Le parent débute la session avec son enfant, dans l'eau, et transfere graduellement son enfant aux
soins du moniteur, selon I'autonomie de celui-ci.
Durée : 12 semaines débutant les 16, 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : mercredi de 17 h 20 & 18 h - bassin récréatif
vendredi de 17 h 55 & 18 h 35 - bassin récréatif
samedi de 10 h 15 a 10 h 55 - piscine
samedi de 12 h 35 a 13 h 15 - bassin récréatif
dimanche de 9h 30 a 10 h 10 - piscine
dimanche de 10 h 30 a 11 h 10 - bassin récréatif
dimanche de 11 h 00 a 11 h 40 - piscine
dimanche de 12 h a 12 h 40 - bassin récréatif

Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
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SALAMANDRE - 3 a5 ans

L'enfant est capable de nager sur une distance d'un métre sans parent, avec ou sans aide flottante.
Durée : 12 semaines débutant les 14, 16, 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : lundi de 17 h 55 a 18 h 35 - bassin récréatif

mercredi de 18 h 05 a 18 h 45 - bassin récréatif

vendredi de 16 h 45 a 17 h 25 - piscine

vendredi de 18 h 40 a 19 h 20 - bassin récréatif

samedi de 11h 05 a 11 h 45 - bassin récréatif

samedide 11 h 50 a 12 h 30 - bassin récréatif

dimanche de 8 h 45 a 9 h 25 - piscine

dimanche 10 h 15a 10 h 55 - piscine

dimanche de 11 h 15a 11 h 55 - bassin récréatif

dimanche 11 h 45a 12 h 25 - piscine

dimanche de 12 h 45 a 13 h 25 - bassin récréatif

résident - 60 $ / non-résident - 90 $

Cout :

POISSON-LUNE - 3 a 6 ans

L'enfant est capable de nager sur une distance de deux meétres sans parent et sans aide flottante.
Durée : 12 semaines débutant les 14, 16, 19 et 20 septembre 2015

Horaire : lundi de 18 h 40 & 19 h 20 - bassin récréatif

mercredi de 18 h 50 a 19 h 30 - bassin récréatif

samedi de 8 h 45 a 9 h 25 - piscine

samedi de 10 h 15 a 10 h 55 - piscine

dimanche de 9 h 30 a 10 h 10 - piscine

dimanche de 11 ha 11 h 40 - piscine

résident - 60 $ / non-résident - 90 $

Cout :

CROCODILE - 3 a 6 ans
L'enfant est capable de nager sur une distance de cing metres seul et de fagon continue.

Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015
Horaire : samedi de 8 h 45 a 9 h 25 - piscine
Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $

BALEINE - 3 a4 6 ans
L'enfant est capable de nager sur une distance de dix metres seul et de fagon continue.

Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015
Horaire : samedi de 8 h 45 a 9 h 25 - piscine

Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
PROGRAMME CROIX-ROUGE

NATATION JUNIOR (5 ANS ET +)

Les cours de Junior 1 a 3 sont d’une durée de 40 minutes, tandis que les cours de Junior 4 a 10 sont
d’'une durée de 55 minutes. Les cours de tous les niveaux ont lieu dans la piscine.

JUNIOR 1
L'enfant est débutant, il doit se familiariser avec I'eau et la piscine ou peut avoir complété le
Salamandre.

Durée : 12 semaines débutant les 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : vendredide 16 h45a 17 h 25
samedide 9h30a10h 10
dimanche de 8 h 4549 h 25
dimanche de 10 h 154 10 h 55
Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 2

L'enfant doit étre capable de nager seul sur une distance de 5 métres sur le ventre ou avoir compléteé
le Poisson-lune.

Durée : 12 semaines débutant les 17, 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : jeudide 18 ha 18 h 40
vendredide 16 h 45a 17 h 25
samedide 9h30a10h 10
samedide 10h 15a 10 h 55
dimanche de9h30a10h 10
dimanchede 11 ha 11 h 40
Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 3

Lenfant doit avoir réussi le Junior 2, le Crocodile ou I'équivalent et étre capable de nager seul sur
une distance de dix metres.

Durée : 12 semaines débutant les 17, 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : jeudide 18 ha 18 h 40
vendredide 17h 304 18h 10
samedide 9h30a10h 10
dimanche de 10 h 154 10 h 55
dimanchede 11 h45a12h 25
Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 4

L’enfant doit avoir réussi le Junior 3, la Baleine ou I'équivalent et étre capable de nager seul sur une
distance de 15 metres.

Durée : 12 semaines débutant les 16, 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : mercredi de 16 h 45a 17 h 40

vendredide 177h 304 18 h 25

samedide 11Tha11h55

dimanche de 12h30a13h 25
Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $

JUNIOR 5
L'enfant doit avoir réussi le Junior 4 et étre capable de nager seul sur une distance de 25 metres.

Durée : 12 semaines débutant les 16, 18, 19 et 20 septembre 2015
Horaire : mercredi de 16 h 45a 17 h 40
vendredide 177h30a 18 h 25
samedide 11Tha11h55
dimanche de 12h30a13h 25
Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 6

L'enfant doit avoir réussi le Junior 5 et étre capable de nager seul sur une distance de 50 metres.

Durée : 12 semaines débutant les 19 et 20 septembre 2015
Horaire : samedide 1Tha11h55
dimanche de 12h30a13h 25
Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 6/7

L'enfant doit avoir réussi le Junior 5 ou 6 et étre capable de nager seul sur une distance de 50 ou 75
metres.

Durée : 12 semaines débutant le 16 septembre 2015
Horaire : mercredide 17 h 45a 18 h 40

Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 7/8

Lenfant doit avoir réussi le Junior 6 ou 7 et étre capable de nager seul sur une distance de 75 ou
150 metres.

Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015
Horaire : samedide 12ha 12 h 55

Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 9/10

L'enfant doit avoir réussi le Junior 8 ou 9 et étre capable de nager seul sur une distance de 300 ou
400 metres.

Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015
Horaire : samedide 12ha 12 h 55

Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JUNIOR 8/9/10

Lenfant doit avoir réussi le Junior 7. 8 ou 9 et étre capable de nager seul sur une distance de 150,
300 ou 400 meétres.

Durée : 12 semaines débutant le 16 septembre 2015
Horaire : mercredi de 17 h 454 18 h 40

Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
JEUNES SAUVETEURS

Le programme Jeune sauveteur s'adresse aux jeunes de 8 a 12 ans qui désirent développer leur
leadership, leur confiance en soi, leur jugement, leur esprit d’équipe et leur condition physique et qui
sont préts a aller au-dela de I'apprentissage de la natation.

Préalables : INITIE : Etre capable de nager sans aide flottante. Avoir I'age indiqué.
AVERTI-EXPERT : Avoir suivi et réussi le niveau INITIE.

Durée : 12 semaines débutant le 18 septembre 2015

Horaire : INITIE : vendredi de 18 h 30 4 19 h 25
AVERTI-EXPERT : vendredide 18 h30a 19 h 25

Cout : résident - 65 $ / non-résident - 9750 $ (carnet et attestation inclus)

NAGE SYNCHRONISEE - INITIATION

Offert en collaboration avec le Club Québec Excellence Synchro, ce
cours s'adresse aux jeunes de 5 a 11 ans qui désirent combiner activité
physique, musique, milieu aquatique, créativité et dépassement de Soi.
Le cours est d’une durée de 90 minutes. Une période de 30 minutes
est passee en gymnase afin de développer la flexibilité et certaines
habiletés motrices de base, telles que la coordination et I'équilibre.
L’heure suivante est passée dans I'eau ou les techniques de natation
et de nage synchronisée sont apprises. Un ratio entraineurs/athlétes
tres sécuritaire est propose.

+
£ S35}

gYNCHROEL 1

QUEBEC

Préalable : Aucun

Clientele : Filles et garcons agé(e)s de 5 a 11 ans inclusivement
Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015
Horaire : Samedide 12h30a 14 h

Cout: résident - 90 $ / non-résident - 135 $

*prévoir des frais d'affiliation de 10 $ a Synchro Québec, payable au
premier cours.
Matériel a prévoir : Pince-nez recommandé

NATATION POUR ADULTES ET ADOLESCENTS

(1I5ANSET +)

ESSENTIEL 1

En eau peu profonde, familiarisation et apprentissage des habiletés de base menant & acquérir plus
d‘aisance en vue de l'initiation aux styles de nage

Préalable : Aucune expérience en natation n’est requise. Ce cours s'adresse aux
débutants.

Durée : 12 semaines débutant le 15 septembre 2015

Horaire : mardi de 20 h a 20 h 55 - bassin récréatif

Cout: résident - 75 $ / non-résident - 112,50 $
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ESSENTIEL 2
Acquérir plus d’aisance en eau profonde. Perfectionnement du crawl et du dos crawlé.
Augmentation de la distance parcourue a la nage.

Préalables : Une certaine expérience en natation est requise, pouvoir nager 10 meétres
facilement sur le ventre ou avoir réussi le niveau ESSENTIEL 1.

Durée : 12 semaines débutant le 15 septembre 2015

Horaire : mardi de 19 h a 19 h 55 - piscine

Cout : résident - 75 $ / non-résident - 112,50 $

STYLES DE NAGE
Perfectionnement d’un ou plusieurs styles de nage. Amélioration des compétences et de 'endurance.
Ce cours est ['idéal pour les nageurs souhaitant améliorer leurs styles de nage.

Préalables : Pouvoir nager le crawl sur au moins 15 metres de fagon continue et le dos crawlé
sur 15 metres. Etre a l'aise en eau profonde ou avoir réussi le niveau ESSENTIEL
2.

Durée : 12 semaines débutant le 15 septembre 2015

Horaire : mardi de 19 h a 19 h 55 - piscine

Cout : résident - 75 $ / non-résident - 112,50 $

PROGRAMME SPECIALISE - ADOS ET ADULTES

ENTRAINEMENT DIRIGE - 13 ans et plus

Cette activité s'adresse a ceux qui désirent se remettre ou rester en forme et améliorer leur endurance
par la nage. Un programme d’entrainement est propose.

Préalables : Pouvoir nager 100 m (4 longueurs) sans arrét et connaitre au moins deux styles
de nage.

Durée : 12 semaines débutant les 14 et 16 septembre 2015

Horaire : lundide 19 h 453420 h 40
mercredi de 19 h 45a 20 h 40

Cout: résident - 75 $ 1 fois/sem. et 150 $ 2 fois/sem. /

non-résident - 112,50 $ 1 fois/sem. et 225 $ 2 fois/sem.

MEDAILLE DE BRONZE

Ce certificat est le premier cours obligatoire en préparation au cours de Sauveteur national. Il permet
aux candidats d’acquérir une connaissance des quatre composantes de base du sauvetage : le
Jjugement, les connaissances, les habiletés et la forme physique. De plus, les candidats développent
une meilleure technique de nage et améliorent leur endurance. La présence et la participation du
candidat a tous les cours sont nécessaires pour pouvoir compléter la formation adéquatement. Un
examen devant un examinateur aura lieu a la fin de la formation. La date et I'heure seront confirmées
durant la session.

Préalables :

1) Etre 4gé de 13 ans a I'examen final ou détenir e certificat d’Ftoile de bronze.

2) Démontrer les habiletés et connaissances du Junior 10 de la Croix-Rouge (test au premier

cours).
Durée : 11 semaines débutant le 20 septembre + examen final le 6 décembre
Horaire : dimanche, 16 h 30 a 17 h 45 - piscine / 17 h 45 a 18 h 45 - classe
Cout : résident - 110 $ / non-résident - 110 $ incluant les frais de certification

Matériel obligatoire a prévoir :
« Manuel canadien de sauvetage : 48 $ (taxes incluses)
« Masque de poche : 22 $ (taxes incluses)
- Sifflet et bracelet : 10 $ (taxes incluses)

CROIX DE BRONZE

Ce certificat est le deuxiéme cours obligatoire en préparation au cours de Sauveteur national.
Formation plus poussée sur les notions de base en surveillance et installations aquatiques. Il permet
au candidat de travailler par la suite comme assistant-surveillant sauveteur des I'dge de 15 ans. La
présence et la participation du candidat a tous les cours sont nécessaires pour pouvoir compléter la
formation adéquatement. Un examen devant un examinateur aura lieu a la fin de la formation. La
date et I'heure seront confirmées durant la session.

Préalables : Détenir le certificat de Médaille de bronze.

Durée : 11 semaines débutant le 19 septembre + examen final le 5 décembre
Horaire : samedi, 15h 453 16 h 45 - classe / 16 h 453 18 h 45 - piscine

Cout : résident - 140 $ / non-résident - 140 $ incluant les frais de certification

Matériel obligatoire a prévoir :
» Manuel canadien de sauvetage : 48 $ (taxes incluses)
« Masque de poche : 22 $ (taxes incluses)
- Sifflet et bracelet : 10 $ (taxes incluses)

COURS DE PREMIERS SOINS - GENERAL / DEA

Ce cours est le troisieme cours obligatoire en préparation au cours de Sauveteur national. Ce certificat
prépare le candidat a assumer un rdle d'intervenant préhospitalier lors d'une situation d'urgence. Le
candidat devra prodiguer des traitements spécifiques afin dimmobiliser une blessure tout en attendant
les services préhospitaliers d'urgence. Il permet aussi aux candidats d'utiliser un défibrillateur externe
automatisé et d’administrer de I'adrénaline par auto-injecteur lors des situations prescrites par la
réglementation. Ce certificat est valide pour 3 ans.

Préalables :

1) Etre 4gé (e) de 14 ans et plus

2) Détenir le certificat de Croix de bronze

Durée : 16 heures

Horaire : Samedi et dimanche les 12 et 13 septembre, de 8 h 30 a 17 h 30, les deux jours
Endroit : Centre communautaire, 1302, rue des Loisirs Est

Cout : résident - 60 $ / non-résident - 60 $ incluant les frais de certification

Matériel obligatoire a prévoir :
« Manuel canadien de premiers soins : 18 $ (taxes incluses)
» Masque de poche : 22 $ (taxes incluses)

SAUVETEUR NATIONAL - OPTION PISCINE

Reconnu comme norme de performance du surveillant-sauveteur au Canada, le certificat Sauveteur
national est congu de fagon a développer une compréhension approfondie des principes de
surveillance, un bon jugement et une attitude responsable quant au réle qu'assume le surveillant-
sauveteur dans une installation aquatique. La présence et la participation du candidat a tous les cours
sont nécessaires pour pouvoir compléter la formation adéquatement. Un examen devant un
examinateur aura lieu a la fin de la formation. La date et I'heure seront confirmées durant la session.
Préalables :

1) Etre agé de 16 ans a I'examen final

2)  Détenir la Croix de bronze

3)  Cours de Premiers soins — Général/DEA ou Soins d'urgence aquatique/DEA

Durée : 11 semaines débutant le 20 septembre + examen final le 6 décembre
Horaire : dimanche, 14 h 45a 16 h 45 - classe / 16 h 45 a 18 h 45 - piscine
Cout : résident - 170 $ / non-résident - 170 $ incluant les frais de certification

Matériel obligatoire a prévoir :
« Manuel Alerte! La pratique de la surveillance aquatique : 48 $ (taxes incluses)
« Masque de poche : 22 $ (taxes incluses)
- Sifflet et bracelet : 10 $ (taxes incluses)

REQUALIFICATION SAUVETEUR NATIONAL - OPTION PISCINE
Passage d'un examen de requalification du brevet Sauveteur national en 5 heures.

Préalable: Détenir le brevet de Sauveteur national et en présenter une preuve au
début de la séance

Durée : une séance de 5 heures

Date et horaire: Samedi 12 décembre, de 14 h30a 19 h 30

Cout: résident - 55 $ / non-résident - 55 $ incluant les frais de certification

RENOUVELLEMENT - MONITEUR DE SECURITE AQUATIQUE (MSA)

Passage d'une séance de renouvellement du certificat de Moniteur en sécurité aquatique en 4 heures.
Préalable : Détenir le certificat de Moniteur de sécurité aquatique datant de moins

de 5 ans. Présenter une preuve du préalable au début de la séance.

Durée : 4 heures (2 heures en salle et 2 heures en piscine)
Date et horaire: Dimanche 13 décembre, de 14 h 30 a 18 h 30
Cout : résident - 55 $ / non-résident - 55 $ incluant les frais de certification

COURS PRIVES DE NATATION

Les cours de natation privés sont accessibles aux personnes de tous les groupes d'age et permettent
de bénéficier d’un enseignement personnalisé et efficace, adapté au niveau et a la capacité de chacun.

Horaire
Le programme comprend une série de 5 cours de 45 minutes, répartis sur 5 semaines consécutives.

Deux sessions de cours seront offertes cet automne :
1. 21 septembre au 25 octobre 2015
2. 2 novembre au 6 décembre 2015

Selon le nombre de demandes regues, nous nous réservons le droit de nous limiter a une seule
session.

Deux plages horaires seront possibles, selon 'age et le niveau :
> Enfants: vendredi soir, samedi ou dimanche entre 8 h 45 et 13h30
> Adultes et adolescents : lundi au vendredi entre 16 h 45 et 21 h 45

Tarif
100 $ - résident / 150 $ - non-résident
Le tarif pour la série de 5 cours est payable lors de la confirmation du cours.

Inscription

Pour s’inscrire, il suffit de faire parvenir un courriel ayant comme objet « Cours de natation privés »
a chantal.marin@yville.lancienne-lorette.qc.ca, en mentionnant les informations suivantes :
- Nom et prénom de I'éleve

- Age et besoins spécifiques de I'éleve

- Session de cours désirée et disponibilités

- Numéro de téléphone et adresse compleéte (une preuve de résidence pourrait étre exigée)

La date limite est le mercredi 2 septembre 2015, pour les deux sessions.

Confirmation d’inscription
Les inscriptions et les heures de cours seront confirmées par téléphone.

Afin de pouvoir accommoder un plus grand nombre d'éléves ayant des besoins particuliers et
compte tenu des places limitées, les demandes seront traitées par ordre d'arrivée et de priorité :
1. résident de LAncienne-Lorette;
2. jeune avec difficultés d'apprentissage, déficience ou hyperactivité importante;
3. adolescent ou adulte débutant, non nageur;
4. éléve qui veut poursuivre son apprentissage, mais qui ne peut suivre la session
réguliére.

Information
Anne Germain
418 614-1907, poste 223
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INFORMATION

e Cours : Pour toute question concernant le cours et son contenu, contactez le
responsable du cours.

* Inscription : Pour toute question concernant I'inscription, communiquez avec
nous en composant le 418 872-9811.

ABDOS-FESSIERS - Adultes
Meélange d’exercices au sol et sur ballon qui visent a tonifier les muscles abdominaux et fessiers dans
le but de sculpter la silhouette.

Professeur : André Falardeau
Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com
Durée : 12 semaines débutant les 14 et 16 septembre 2015
Horaire : lundide 19 h 15a20h 15
mercredide 19 h 15a20h 15
Cout: résident - 70 $ 1 fois/sem. et 140 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 105 $ 1 fois/sem. et 210 $ 2 fois/sem.
Endroit : AQUAGYM

ADOS A LA COURSE - 14 a2 17 ans NOUVEAU

Ce cours s'adresse aux ados qui désirent s’initier a la course a pied. Nous vous proposons un
entrainement progressif qui développera des techniques sécuritaires a la pratique de ce sport.
Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant le 16 septembre 2015
Horaire : mercredide 18 ha 19 h

Cout: résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : AQUAGYM

ATELIER SANTE ET VIE ACTIVE NOUVEAU

Echanges et discussions sur des themes ligs a la santé afin de favoriser une réflexion, une
sensibilisation et un partage d’information et d’expériences personnelles qui favorisent un mode de
vie sain et actif.

Responsable :  Jacques A. Gravel, 418 877-5767, jacques-alexandre@sympatico.ca

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : lundide 13h30a15h

lundide 19 ha 20 h 30
Cout : résident - 45 $ / non-résident - 67,50 $
Endroit : MAISON DE LA CULTURE

BALLON CARDIO - Adultes NOUVEAU

Cours ou vous utiliserez les ballons d’entrainement pour exercer tous vos muscles principaux.
Entrainement avec ballon, débutant avec échauffement et routine aérobique, suivis de mouvements
cardiovasculaires et musculaires progressifs favorisant votre endurance et se terminant au tapis avec
Etirements et relaxation.

Professeur : André Falardeau
Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com
Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : lundide 18ha19h
Cout : résident - 70 $ 1 fois/sem. et 140 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 105 $ 1 fois/sem. et 210 $ 2 fois/sem.
Endroit : AQUAGYM

PLEIN AIR ACTIF - Adultes NOUVEAU

Accompagné d’un dynamique professeur, parcourez a pied les sentiers boisés du parc de la Riviére,
en marche rapide et léger jogging, pour vous garder en forme tout en prenant une bonne bouffée
d’air frais.

Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant le 16 septembre 2015
Horaire : mercredide 18 ha 19 h

Cout: résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : AQUAGYM

CARDIO-STEP - Adultes
Cours visant a améliorer la capacité cardiovasculaire a 'aide d’'un step, d’'une intensité et d’'une
complexité progressive.

Professeur : André Falardeau
Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com
Durée : 12 semaines débutant les 15 et 17 septembre 2015
Horaire : mardide 18ha 19 h
jeudide 18ha19h
Cout : résident - 70 $ 1 fois/sem. et 140 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 105 $ 1 fois/sem. et 210 $ 2 fois/sem.
Endroit : AQUAGYM

CARDIO-TONUS - Adultes

Cours axé sur I'endurance musculaire, ayant pour but de tonifier les principaux groupes musculaires
du corps. La dépense calorique sera optimale.

Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant les 15 et 17 septembre 2015
Horaire : mardide 19 ha20h
jeudide 19 ha20h
Cout : résident - 70 $ 1 fois/sem. et 140 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 105 $ 1 fois/sem. et 210 $ 2 fois/sem.
Endroit : AQUAGYM

CARDIO VITALITE - Adultes

Ce cours s'adresse aux gens actifs et en santé de 45 ans et plus qui ont envie de bouger. Les
exercices dirigés feront travailler votre cceur, vos muscles et bien plus.

Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant les 15 et 17 septembre 2015
Horaire : mardide 10ha11h
jeudide 10ha11h
Cout : résident - 70 $ 1 fois/sem. et 140 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 105 $ 1 fois/sem. et 210 $ 2 fois/sem.
Endroit : AQUAGYM

CHEERLEADING -5 a 11 ans

Les participants apprennent des routines et chorégraphies inspirées de la danse et de la gymnastique, le
tout en développant un esprit d'équipe. Le cours se veut une introduction récréative au cheerleading.
Information : Justine Nollet, (581) 998-9860, nolletjustine@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant les 18 septembre 2015
Horaire : vendredide 18 h 15a 19 h 15 (5-7 ans)

vendredide 19 h 15220 h 15 (8-11 ans)
Cout : résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : ECOLE LE RUISSELET

COURSE A PIEDS DEBUTANTS - Adultes

Ce cours s’adresse aux gens n'étant pas capables de courir 30 minutes consécutives et qui désirent
S'initier a la course a pied ou s'améliorer. Par la méthode d'intervalles course-marche, les participants
ameélioreront leur capacité a courir.

Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : lundide 18ha19h

Cout: résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : AQUAGYM

COURSE A PIEDS INTERMEDIAIRE ET AVANCE - Adultes

Ce cours s'adresse a une clientele qui coure déja 6-8 km aisément, mais qui désire s'ameéliorer dans
le but de participer a des courses organisées de 10 km ou plus.

Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : lundide 19 ha20h

Cout : résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : AQUAGYM

CUISINE POUR ADOS FUTES - 13 a 17 ans NOUVEAU

Nous vous proposons de faire découvrir la cuisine a votre ado en lui apprenant quelques techniques
qui lui serviront toute sa vie. Le cours se déroulera de fagon trés décontractée. Un des buts du cours
est aussi de faire découvrir & votre ado des recettes santé qui sauront lui plaire!

Information : Maude Lepage, 418 571-0938, maude.lepage@outlook.com

Durée : 12 semaines débutant le 16 septembre 2015
Horaire : Mercredide 18h 15a 19 h 15

Cout : résident - 80 $ / non-résident - 120 $
Endroit : MAISON DES JEUNES LE REPERE

GROUILLE OU ROUILLE - Adultes NOUVEAU

Une activité physique dans laquelle on se ne prend pas trop au sérieux! Au son de divers styles
musicaux pimpants, les participants sont amenés a S'étirer, a effectuer des exercices en station et a
exécuter des pas de danse, tout en se déplagant autour de la salle a la marche rapide afin de faire
travailler le corps en entier, y compris le cceur et le sourire! Des étirements inspirés du tai chi ou du
yoga seront aussi proposés a l'entrée de chaque séance ainsi qu'a la fin, dans la phase descendante.
Information : Claire Kingston, 418-877-6137, fortin.king@videotron.ca

Durée : 12 semaines débutant le 16 septembre 2015
Horaire : mercredi 10h30a 11 h 30

Coit : résident 70$ / non-résident - 105$

Endroit : BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN

GYMNASTIQUE DE RECREATION - 4 a 6 ans

Niveau 1

Objectif : Apprivoiser les appareils et engins . poutre, barre, sol, mini trampoline. Développer la
souplesse, I'équilibre et la motricité.

Ce cours est recommandé uniquement pour les débutants, car il est une exploration a la
gymnastique.

Niveau 2

Objectifs . Développer davantage les éléments gymniques appris dans la précédente session aux
nombreux appareils et engins . poutre, barre, sol et mini trampoline en vue d’'apprendre de nouveaux
mouvements gymniques plus avances.

Ce cours est recommandé uniquement pour les enfants ayant déja fait de la gymnastique
(niveau 1) dans le passé ou ayant suivi un cours psychomoteur.

Information : Justine Nollet, (581) 998-9860, nolletjustine@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015

Horaire :

Niveau 1 (débutant seulement) :  samedide 8 h30a9h 30
samedide9h35a10h 35
samedide 10h 40a 11 h 40
samedide 11 h45a12h 45
résident - 70 $ / non-résident - 105 $
ECOLE LE RUISSELET

Niveau 2 (avec expérience) :

Cout:
Endroit :

GYMNASTIQUE SPORTIVE ET RYTHMIQUE - 4 a 7 ans et 8 a 12 ans

Niveau 1 - 4 a 7 ans : Pour s'inscrire a ce niveau, il faut avoir fait le niveau 2 récréatif (ou I'équivalent)
et avoir I'approbation de I'entraineur.

Objectif : Developper la souplesse, I'équilibre et 'habileté aux appareils notamment au sol, a la poutre,
au mini trampoline et a la barre. Circuits gymniques avec les engins. Pour étre dans ce groupe, l'enfant
doit étre discipliné et attentif et aimer évoluer dans ce sport.

Niveau 1 avance - 4 a 7 ans : L'enfant doit avoir suivi préalablement le niveau 1.

Niveau 2 - 8§ a 12 ans . Pour s’inscrire a ce niveau, il est préférable d’avoir une base en
gymnastique ou certaine habileté motrice.

Obyjectif : développer I'agilité, I'équilibre et la coordination des figures imposées au sol, a la poutre,
au mini trampoline et a la barre, telles que les pivots, les élans, les sauts, les tours, les ondes et les
combinaisons & mains libres aux appareils. Pour s’inscrire a ce niveau, avoir de I'expérience en
gymnastique, étre assidu, discipliné, dynamique et persévérant.

Information : Justine Nollet, 581 998-9860, nolletjustine@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 20 septembre 2015
Horaire :
Niveau 1: Dimanche de 8h 30a9 h 30

Dimanche de 9h35a 10 h 35

Niveau 1 avancé: Dimanchede 13h15a14h 15

Niveau 2 : Dimanche de 10h 404 11 h 40
Dimanchede 12h 10413 h 10
Cout : résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : ECOLE LE RUISSELET
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GYMNASTIQUE THERAPEUTIQUE CHINOISE - Adultes

Comprendre que ['attention liée a lintention dans la pleine conscience amene forcément un
changement, tant spirituel, psychologique et physique. Pour faire le plein d’énergie, accroitre sa
capacité de concentration, de centration, se libérer de nos tensions et expulser les toxines.
Information : Lawrence Allison, 418 849-40586, lawrence_allison25@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : lundi de 10 h 30 a 12 h (Bibliothéque Marie-Victorin)

lundide 20 ha 21 h 30 (Centre communautaire 1 Chevaliers de Colomb)
Cout : résident - 114 $ / non-résident - 171 $

HOCKEY COSOM - 7 a 12 ans mixte

Enseignement des techniques de base du hockey cosom, on sépare les équipes et on s amuse! Tout
I'équipement nécessaire est prété sur place.

Information : Pierre-Louis Lagueux-Tremblay, 581 982-4730, lag.trem.pl@gmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015
Horaire : Samedide9hal10h (7-9ans)

Samedide 10ha 11h (10-12 ans)
Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
Endroit : AQUAGYM

INTER-CROSSE - 8 a 12 ans mixte NOUVEAU

Linter-crosse est un sport qui ressemble au hockey cosom. On troque toutefois les bétons de hockey pour
une crosse. La balle peut étre passée, lancée, roulée ou faire des bonds, le but est de dgjouer le gardien
de but Tout I'équipement nécessaire est préte sur place. Venez découvrir ce sport qui gagne en popularite!
Information : Pierre-Louis Lagueux-Tremblay, 581 982-4730, lag.trem.pl@gmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 19 septembre 2015
Horaire : Samedide 11Tha12h (8-12ans)

Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
Endroit : AQUAGYM

MEDITATION DEBUTANT - Adultes

Calmer I'esprit pour accéder a la pleine conscience, a la quietude, a I'énergie et au bonheur. Vous
expérimenterez la méditation Bouddhique et Taoiste.

Information : Lawrence Allison, 418 849-4056, lawrence_allison25@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 18 septembre 2015
Horaire : vendredide9h30a11h

Cout : résident - 114 $/ non-résident - 171 $
Endroit : BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN

MINI-BASKET - 7 a 10 ans mixte .

Cours d'initiation au basket-ball pour les 7-10 ans. A l'aide d’un matériel adapté a ce groupe d'age;
enseignement des techniques de base (drible, passe et lancer) a travers des éducatifs, des jeux et
des concours.

Information : Pierre-Louis Lagueux-Tremblay, 581 982-4730, lag.trem.pl@gmail.com

Durée : 12 semaines débutant les 14 septembre 2015
Horaire : Lundide 18 h 30 a 19 h 30 (7-10 ans)

Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
Endroit : ECOLE LE RUISSELET

BADMINTON RECREATIF EN GROUPE - Adultes NOUVEAU

Léger étirement a 'arrivée, on sépare les équipes sur les terrains et on s'amuse! Ce cours est destiné
aux joueurs voulant s'amuser dans un cadre récréatif. Les parties se font en double. Vous devez
fournir votre raquette, nous fournirons le reste du matériel.

Information : Pierre-Louis Lagueux-Tremblay, 581 982-4730, lag.trem.pl@gmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : Lundide 19h45a21h 15

Cout: résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : ECOLE LE RUISSELET

MOTRICITE JEUNESSE - 1 2 5 ans (avec parent)

Les séances commencent avec un échauffement, suivi de la premiere partie dans laquelle les enfants
passent du temps avec leur parent. Cette partie peut prendre la forme d’un parcours moteur ou
d‘ateliers. La seconde partie propose un jeu de groupe afin de favoriser la socialisation des enfants
et on termine avec une petite relaxation.

Vous devez avoir des espadrilles et porter des vétements confortables.

Information : Catherine Morin, 581 888-5878, catherine_morin23@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 20 septembre 2015
Horaire : Dimanche
Les Galipettes 2-2%ans,de9hagdhs0
Les Pirouettes 2%2-3ans,de 10ha 10h 50
Les Athléetes 3-4ans,de11hallhbs0
Les Vedettes 4-5ans,de12hai12h50
Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
Endroit : AQUAGYM

PETANQUE-ATOUT - Adultes 50 ans et plus NOUVEAU

Le jeu de pétanque-atout se pratique en équipe de 5 joueurs. I s'agit de faire rouler des boules de
pétanque dans les trous de la cible ol les points sont préalablement indiqués, afin de compter le plus
grand nombre de points possible.

Information : Céline Rousseau, 418 872-1881

Durée : 12 semaines débutant le 17 septembre 2015
Horaire : jeudide 13h30a15h 30

Cout : résident - 25 $ / non-résident - 50 $
Endroit : AQUAGYM

REMISE EN FORME POUSSETTE - Adultes NOUVEAU

Cours de remise en forme pour les mamans en gymnase. Accompagnée de votre enfant dans sa
poussette, nous vous proposons un echauffement au départ, suivi d'une période cardio-vasculaire
par intervalles, d’exercices de musculation et d’un étirement.

Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant le 17 septembre 2015
Horaire : jeudide9hal0h

Cout : résident - 70 $ / non-résident - 105 $
Endroit : AQUAGYM

RETRAITE EN FORME - Adultes

Cours accessible et adapté aux retraités de tous les 4ges. L'expertise des professionnels de la santé
de notre équipe assurera la sécurité des exercices proposes a une clientéle qui désire rester active.
Information : Sébastien Dion, 418 877-3000, poste 406, optimumcsmal@csmal.com

Durée : 12 semaines débutant les 14 et 16 septembre 2015
Horaire : lundide 10ha11h
mercredide 10ha 11 h
Cout: résident - 70 $ 1 fois/sem. et 140 $ 2 fois/sem. /
non-résident - 105 $ 1 fois/sem. et 210 $ 2 fois/sem.
Endroit : AQUAGYM

PALET (Shuffleboard) - Adultes 50 ans et plus

Jeu qui se pratique sur une surface de 52’ x 6. A chaque bout, on y retrouve un triangle servant de
cible dans lequel des subdivisions sont numérotées pour le décompte des points. Les adversaires
tentent de placer les disques (palets) lances a I'aide d’un baton d'une longueur de 6 Vous devez
avoir des espadirilles ou des chaussures ayant une semelle en caoutchouc.

Information : Céline Rousseau, 418 872-1881

Durée : 12 semaines débutant le 15 septembre 2015
Horaire : mardi de 13 h 30a 15 h 30

Cout: résident - 25 $ / non-résident - 50 $
Endroit : AQUAGYM

TAI-CHI DEBUTANT - Adultes

Issu du plus profond de la civilisation chinoise, le Tai Chi Chuan a traversé les millénaires et sa pratique
s'est répandue partout en Occident. Le but de ces mouvements thérapeutiques est « YANG SHENG »
c’est-a-dire « Nourrir la vie ». Gymnastique douce, acupuncture en mouvement, rééducation
respiratoire et posturale, méditation et prévention.

Information : Lawrence Allison, 418 849-4056, lawrence_allison25@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015
Horaire : lundi de 9 h a 10 h 30 (Bibliotheque Marie-Victorin)

lundi de 18 h 30 a 20 h (Centre communautaire 1 Chevaliers de Colomb)
Cout : résident - 114 $ / non-résident - 171 $

TENNIS SUR TABLE (PING PONG) - Débutant et intermédiaire

Débutant (6 a 13 ans)

Cette activité s'adresse aux filles et aux gargons qui ont peu ou pas d'expérience en tennis de table.

Les participants apprendront les différentes techniques de base : coup droit, revers, coups brossés et

coupés, attaque et défense, les reglements, ainsi qu’une initiation aux effets.

Intermédiaire (9 a 18 ans)

Cette activité s'adresse aux filles et aux gargons possédant déja plusieurs techniques de base. Les

participants auront ['occasion de perfectionner ces techniques, d'apprendre a utiliser et a contréler

les différents types d’effets, ainsi que de se préparer a la compétition.

Note : Le classement des jeunes se fera au début de chaque session. L'entraineur se réserve le
droit de reclasser un participant dans le groupe intermédiaire a tout moment s'il juge son
niveau assez avance.

Information : Come-Vincent Bernier 418 861-8713, cvbernier@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant le 20 septembre 2015
Horaire : dimanche de 9 h a 10 h 30 DEBUTANT
dimanche de 10 h & 12 h INTERMEDIAIRE
Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $
Endroit : CENTRE COMMUNAUTAIRE 1 (Chevaliers de Colomb)

YOGA, APPROCHE VINIYOGA - Adultes

Fondements et techniques de base de la pratique du yoga. Apprentissage de la relaxation et postures
d‘assouplissement adaptées a chacun. Dans cette vision traditionnelle du yoga, la pratique des
techniques corporelles (les asanas) et des techniques respiratoires (le prandyama) se prolonge
naturellement a l'intérieur d’une discipline de maitrise psycho corporelle qui permet d’améliorer
grandement la qualité de la vie et d’atteindre la santé profonde. Ces exercices doux, fortifient et
assouplissent les muscles, favorisent le calme intérieur et améliorent la concentration et la santé dans
son ensemble.
Information:  Jocelyne St-Onge, 418 872-9319, jocelyne.stonge@gmail.com

Pierrette Pineau 418 849-3156, pierrette.pineau@sympatico.ca

12 semaines débutant les 14, 15, 16 et 17 septembre 2015

Débutant 1 - sans expérience de yoga - Professeur : Jocelyne St-Onge
lundide9h30a10h30

lundi de 19 h 30 420 h 30

mardide 18h30a19h 30

Durée :
Horaire :

Débutant 2 - pré-requis : trois mois de pratique et plus sont nécessaires -
Professeur : Jocelyne St-Onge

lundide 10h30a 11 h30

lundide 18h30a19h 30

mardi de 19 h30a20h 30

Intermédiaire - pré-requis : 1 an ou plus de pratique et connaissance
sommaire des techniques respiratoires

mardi de 9 h 30 a 10 h 45 - Professeur : Jocelyne St-Onge

mercredi de 19 h 15 a 20 h 30 - Professeur : Pierrette Pineau

Avancé - pré-requis : 2 ans et plus pratique et trés bonne connaissance des
techniques respiratoires

mardi de 10 h 45 a 12 h - Professeur : Jocelyne St-Onge

mercredi de 18 h a 19 h 15 - Professeur : Pierrette Pineau

jeudide 9 ha 10 h 15 - Professeur : Jocelyne St-Onge

DEBUTANT 1 ET 2 : résident - 60 $ non-résident - 90 $

INTERMEDIAIRE ET AVANCE : résident - 75 $ non-résident - 112,50 $

CENTRE COMMUNAUTAIRE 1 (Chevaliers de Colomb)

Cout:

Endroit :
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YOGA DOUX~— Adultes YOGA PRENATAL - Adultes
Le yoga doux est un yoga plus léger qui s'adresse principalement
aux personnes qui ont des problemes physiques. Il se concentre
sur le corps et la respiration en insistant sur les aménagements

appropriés a chaque personne. Il procure le bien-étre, assouplit le

Le cours de yoga prénatal est centré et adapté pour la grossesse
. postures, respiration consciente, relaxation, visualisation et sons.
La mére prépare ainsi son corps, son esprit et son coeur pour
['accouchement et I'accueil du nouveau-né.

YOGA SPORTIF - Adultes

Le yoga sportif est une forme plus énergique du yoga, a la fois
dans ses changements de rythme que par son intensité. Cette
discipline insiste sur les exercices physiques enchainés, conjugués
a une respiration dynamique, de fagon a renforcer la musculation

NOUVEAU

corps et calme le mental. Professeur : Jocelyne St-Onge, 418 872-9319, tout autant que la concentration mentale.

Professeur : Jocelyne St-Onge, 418 872-9319, jocelyne.stonge@gmail.com Professeur : Sylvie Laroche, 418 871-8499,
jocelyne.stonge@gmail.com Durée : 12 semaines débutant le 16 septembre 2015 sylvie71@sympatico.ca

Durée : 12 semaines débutant le 17 septembre 2015 Horaire : mercredide 18 h a19h 15 Durée : 12 semaines débutant le 15 septembre 2015

Horaire : jeudide 10h 15a11h 15 Cout: résident - 60$ / non-résident - 90 $ Horaire : mardi de 18 h 30 a 19 h 30 - débutant

Cout: résident - 60 $ / non-résident - 90 $ Endroit : CENTRE COMMUNAUTAIRE 1 mardi de 19 h 30 a 20 h 30 - avancé

Endroit : CENTRE COMMUNAUTAIRE 1 (Chevaliers de Colomb) Cout : résident - 60 $ / non-résident - 90 $
(Chevaliers de Colomb) Endroit : CENTRE COMMUNAUTAIRE 1

ACTIVITES CULTURELLES ET ARTISTIQUES

(Chevaliers de Colomb)

Automne 2015

INFORMATION
* Cours : Pour toute question concernant le cours et son contenu, contactez le
responsable du cours.
* Inscription : Pour toute question concernant I'inscription, communiquez avec
nous en composant le 418 872-9811.

COURS CULTURELS ET ARTISTIQUES

AMENAGEMENT INTERIEUR - Adultes NOUVEAU

Ce cours permettra aux participants de faire des choix harmonieux en termes de matériaux, de
formes et de couleurs, selon les principes de base de décoration et des tendances actuelles. Les
thémes abordés seront les couleurs, les matériaux, I'habillage de fenétres, la lumiére, le couvre-
planchers et le home staging. Nous verrons également comment élaborer et bien planifier un
échéancier pour des travaux de rénovation. Sur une base volontaire, des projets personnalisés
pourront étre réalisés, au cours desquels les participants résoudront des problématiques
d'aménagement, a l'aide des notions apprises.

Responsable :  Sylvie Guay, 418 929-3196, niblancninoir@bell.net

Durée : 6 semaines débutant le 15 septembre 2015
Horaire : Mardi de 19 h a 20h30
Cout : résident - 30 $ / non-résident - 45 $

DESSIN D’OBSERVATION - Adultes NOUVEAU

Nouveau concept! Le cours est divisé en quatre modules qui portent sur différents sujets. La durée
des blocs est de 3 semaines, comprenant différentes techniques de dessin. Chaque module se
termine par un dessin dont le sujet est déja déterminé et qui renferme les techniques vues dans les
modules.
Responsable :  Manon L'Hérault, artiste, 418 877-6987,

manon.lherault@videotron.ca

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015

Horaire : lundide9ha11h30

Cout : résident - 185 $ / non-résident - 27750 $ (matériel en sus)
Endroit : BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN (Plamondon)

Endroit : BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN - SALLE VICTOR-LAURIN

FAIS ENTENDRE TA VOIX - 10 a 15 ans NOUVEAU

Le chant sera a I'honneur lors de cet atelier. Dans une ambiance amicale, les participants seront
invités a travailler leur technique vocale, leur musicalité ainsi que leur aisance sur scéne en préparant
divers numéros musicaux. lis auront, s’ils le désirent, la possibilité de présenter le fruit de leur travail
au cours d’un spectacle a la fin de la session!

Le cout du matériel a se procurer est d'environ 10 §.
Responsable :  Claudia Caron, 418 802-9021, cloclonorac@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant les 16 et 19 septembre 2015
Horaire : mercredi de 19 ha 20 h 30

samedide 13ha 14 h 30
Cout: résident - 102 $ / non-résident - 153 $ (matériel en sus)
Endroit : BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN (Plamondon)

GARDIENS AVERTIS - 11 ans et plus

Ce cours, élaboré et accrédité par la Croix-Rouge, vise ['acquisition de connaissances et le
développement de I'assurance et des aptitudes nécessaires au réle de gardien. Des notions en
secourisme sont intégrées au programme et dispensées par des secouristes accrédités. Les
participants doivent apporter leur lunch le jour de la formation.

Information : Formation Préventions Secours inc., 418 286-4147

Durée : 1 journée, le dimanche 18 octobre 2015
Horaire : 8h30a16h30

Cout: résident - 52 $ / non-résident - 78 $
Endroit : LA HUTTE (Parc de la riviere)

INITIATION AU THEATRE - 15 ans et plus NOUVEAU

Développez votre talent d'acteur par le biais d’exercices, apprenez a composer et interpréter un
personnage, a accroitre votre présence scenique et votre conviction, explorez plusieurs genres
théatraux par la lecture d’extraits issus de la littérature québecoise et internationale et expérimentez,
par l'improvisation, divers niveaux de jeu (dramatique et mélodramatique) et langages scéniques
(mime, marionnette, théatre d'objet).

Responsable :  Andréanne Béland, 418 603-1732, swingirls@hotmail.com
Durée : 12 semaines débutant le 18 septembre 2015

Horaire : vendredide 19 ha 21 h

Cout : résident - 105 $ / non-résident - 15750 $

Endroit : BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN

LE MONDE DU VIN - 18 ans et plus

Pendant 12 semaines, dans un climat d’échanges cordiaux, avec documentation, le participant sera
amené a :

Comprendre le processus de fabrication du vin ;

Se familiariser avec les termes de la dégustation d'un vin ;

Procéder a I'accord des mets et vins par la dégustation de différents vins ;

Acquérir une plus grande confiance dans le choix d’un vin selon ses godts ;

Découvrir les différentes régions vinicoles du monde en cherchant a comprendre les différences
qui marquent les vins de ces pays.

Par la dégustation a chacun des cours, le participant pourra approfondir les connaissances acquises.
Il sera ainsi mieux outillé pour faire des choix éclairés dans la consommation des vins pour
accompagner ses réceptions et repas.

Des frais de 25 $ pour I'achat de 6 verres INAO seront payables au premier cours, un regu vous sera

émis. Le matériel de base, au montant approximatif de 70 $, est inclus dans le codt.

Responsable :  Christiane Bissonnette, sommeliére, 418 843-2541,
christianebis@videotron.ca

Durée : 12 semaines débutant le 23 septembre 2015
Horaire : mercredide 19 ha 21 h

Cout : résident - 140 $ / non-résident - 210 $
Endroit : MAISON DE LA CULTURE

Note : les cours du 30 septembre et du 21 octobre seront déplacés & un autre soir, selon entente avec le
groupe.

PEINTURE ACRYLIQUE -6 a9 ans et 10 a 14 ans NOUVEAU

Dans ce cours, les enfants apprendront la peinture acrylique et verront les différentes techniques
possibles ainsi que les techniques de base du dessin, au besoin. L'enfant sera amené a développer
son regard critique, son autonomie et sa dextérité manuelle. Les thémes des ceuvres exposees a la
Maison de la Culture seront utilisés de maniére ludique tout au long de la session. Le cours sera
adapté aux besoins et capacités du groupe d'age.

- Différents outils a expérimenter . pinceaux, brosses, spatules, grattoir, etc.

- Différentes notions : aplat, texture, couleurs primaires et secondaire, glacis, etc.

II'y aura environ 3 projets réalisés dans le cours, dont une toile. Il y aura aussi une part
d’expérimentation des techniques et des outils qui nous permettra d'étre plus a 'aise avec le médium
a explorer.

Le matériel artistique, au montant approximatif de 30 $, est inclus dans le cot.
Responsable: Maude Lepage, 418 571-0938, maude.lepage@outlook.com

Durée : 12 semaines débutant les 15 et 20 septembre 2015
Horaire : mardi de 18 h30a 20 h (10 a 14 ans)

dimanche de 13ha14h 15 (649 ans)
Cout : résident - 95 $ / non-résident - 142,50 $ (matériel fourni)
Endroit : MAISON DE LA CULTURE

PEINTURE A UHUILE ET ACRYLIQUE - Adultes débutants et avancés
Apprentissage des techniques de la peinture a I'huile et a I'acrylique. Enseignement adapté aux
participants.

Le matériel de base, au montant approximatif de 100 $, est aux frais du participant. La liste de matériel
sera fournie en méme temps que la confirmation de l'activité.
Responsable :  Joanne St-Cyr, artiste, 418 877-6800, joanne.st-cyr@hotmail.com

Durée : 12 semaines débutant les 15 et 16 septembre 2015
Horaire : mardi de 13ha 16 h

mercredide 13ha 16 h

mercredide 19 ha22h
Cout : résident - 185 $ / non-résident - 27750 $ (matériel en sus)
Endroit : LA HUTTE (parc de la Riviere)
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ACTIVITES CULTURELLES ET ARTISTIQUES

PEINTURE SUR BOIS - Adultes
Plusieurs technigues sont proposées et expérimentées. Les participants ont le choix de réaliser des
projets personnels et communs.

Le matériel de base, au montant approximatif de 50 $, est aux frais du participant. La liste de matériel
sera fournie en méme temps que la confirmation de l'activité.
Responsable :  Manon L'Hérault, artiste, 418 877-6987,

manon.lherault@videotron.ca

Durée : 12 semaines débutant le 14 septembre 2015

Horaire : lundide 12h45a 15h 45

Cout: résident - 185 $ / non-résident - 27750 $ (matériel en sus)
Endroit : BIBLIOTHEQUE MARIE-VICTORIN (Plamondon)

SCRAPBOOKING , PAGES D’ALBUM PHOTOS ET/0U CALENDRIER 2016 - Adultes
NOUVEAU

Création d'un calendrier 2016 pour une période de 14 mois. Le participant pourra créer les pages
de son calendrier et ou de son album en utilisant des photos de formats différents.

Le matériel de base pour le calendrier 8 V2 x 11 pouces suggeré, au montant de 20 $, est aux frais
du participant et se doit d'étre réservé a la responsable. La liste de matériel sera fournie en méme
temps que la confirmation de l'activité. Le format et I'achat de I'album est a la discrétion du participant.
Responsable :  Linda Roberge, 418 802-6797, linrob50@hotmail.com

Automne 2015

SCRAPBOOKING, CREATION D’UN ALBUM - Maman/poupon NOUVEAU

Au cours des 6 semaines, le participant sera amené a confectionner les pages de son album selon
des themes différents pour immortaliser chaque étape grandissante de son bébé. Du matériel est
fourni sur place.

Le format et I'achat de I'album est a la discrétion du participant. Ainsi, chaque participant se doit de
communiquer par courriel avec la responsable de I'atelier afin de recevoir la liste de matériel requis
avant le début du cours et le theme employé dans le but de préparer les photos.

Responsable : Linda Roberge, 418 802-6797, linrob50@hotmail.com

Durée : 6 semaines débutant le 15 septembre 2015

Horaire : mardide 13h 15a15h 15

Cout : résident - 50 $ / non-résident - 75 $ (matériel en sus)
Endroit : MAISON DE LA CULTURE

SCRAPBOOKING, PROJETS VARIES - Adultes NOUVEAU

Le participant aura I'opportunité de créer une multitude de petits projets faits avec les différentes
techniques de scrapbooking. Au menu : cartes de souhaits de toutes sortes, cartes dimensionnelles,
cartes avec reflet de lumiére, boites lumineuses, boites personnalisées, enveloppes avec décoration
intérieure et extérieure pour les cartes et plus encore! En partie, les séances seront consacrées au
theme de Noél.

Chaque participant se doit de communiquer par courriel avec la responsable de ['atelier afin de

)
(

CREER AVEC ADE - 4 A 6 ANS

Pomme, péche, poire, abricot!
La récolte gourmande
Impression, dessin et collage

Date : 20 septembre
Responsable :  Adéline Germain

Horaire : 1Thai2h

Endroit : MAISON DE LA CULTURE

Le chaudron de la sorciére Crapoti-crapota!
Cartogravure et mixte médium

Date : 18 octobre

Responsable : Adéline Germain

Horaire : 11hal2h

Endroit : MAISON DE LA CULTURE
Les robots

D’apres Michael Salter, les formes géomeétriques

Date : 15 novembre
Responsable :  Adéline Germain

Horaire : 11hail2h

Endroit : MAISON DE LA CULTURE

Rennes en folie!
Trois dimensions et assemblage

Date : 13 décembre
Responsable :  Adéline Germain

Horaire : 11hai2h

Endroit : MAISON DE LA CULTURE
SPECIAL HALLOWEEN

Feuillage d’automne - Adultes

Réalisation d’'une ceuvre automnale sur une toile montée sur un faux cadre. La technigue de I'éponge
de mer sera utilisée dans le cadre de cet atelier.

Responsable :  Manon L'Hérault

Date : 17 octobre
Horaire : 12h30a15h30
Endroit : MAISON DE LA CULTURE

Chauves-souris - Famille

Un projet en deux dimensions ot le feutre cétoie le collage de papiers variés et ot I'on s'amuse avec
l'effet de transparence de l'acétate, de la cellophane et du papier de soie.

Responsable :  Adéline Germain

Date : 24 octobre

Horaire : 10hal11h30

Endroit : MAISON DE LA CULTURE

Durée : 6 semaines débutant le 17 septembre 2015 ) ) L . .

Horaire : jeudide 19h a 21 h recevoir la liste de matériel requis avant le début.

Cout : résident - 50 $ / non-résident - 75 $ (matériel en sus) Responsable :  Linda Roberge, 418 802-6797, linrob50@hotmail.com

Endroit : MAISON DE LA CULTURE . ) ,
Durée : 6 semaines débutant le 29 octobre 2015
Horaire : jeudide 19ha21h
Cout : résident - 50 $ / non-résident - 75 $ (matériel en sus)
Endroit : MAISON DE LA CULTURE

ATELIERS Calavera : petite téte de mort mexicaine - Famille

PONCTUELS L'univers coloré du Mexique s’ouvrira a votre famille avec les calaveras. Nous ferons de petites
sculptures colorées et 