AUTOMNE 2026

a ville de '
Saint-Eustache




Les bassins du complexe aquatique seront fermés
du 27 juillet a la mi-septembre 2026 pour
I'entretien annuel.

Le comptoir de service demeure ouvert.

PROGRAMME DES ACTIVITES
AUTOMNE 2026

MODALITES D’INSCRIPTION

INSCRIPTION EN LIGNE : saint-eustache.ca/inscription

RESIDENTS DE SAINT-EUSTACHE
a partir du lundi 24 aoUlt, 18 h au 28 aoUt.

NON-RESIDENTS

a partir du mercredi 26 aoUt, 18 h au 28 aoUt.

» Carte citoyen (ou Carte non-résident) obligatoire.
» Paiement par cartes de crédit Visa ou MasterCard seulement.

Pour plus de renseignements sur la Carte citoyen et les preuves d’identité et de résidence requises, consultez le
saint-eustache.ca/carte-citoyen ou composez le 450 974-5000.

VOUS N’AVEZ PAS DE CARTE DE CREDIT?

Vous pouvez vous procurer une carte de crédit prépayeée, en vente dans les bureaux de Postes Canada et dans certaines
pharmacies. Notez que des frais peuvent étre exigés pour activer ce type de carte.

VOUS N’AVEZ PAS ACCES A INTERNET?

Des postes informatiques sont disponibles a la bibliothéque Guy-Bélisle (12, chemin de la Grande-Coéte). Des préposé(e)s seront
sur place a la bibliotheque, le lundi 24 aout, entre 17 h 30 et 19 h, pour vous aider a effectuer les inscriptions.

De plus, une aide téléphonique sera offerte entre 18 h et 20 h, le lundi 24 aolt au 450 974-5000. Horaires sujets a modifications.

ACTIVITES AQUATIQUES

AQUA 55 +
MA [8ha8h50 29 sept. | 1déc. 55ans+ | 96,60% | 192,00%
MA | 9ha9h50 29 sept. | 1 déc. 55ans+ | 96,60% | 192,00$ | Aucun préalable. Exercices de flexibilité et de musculation en Complexe
JE [8has8h50 1 oct. 3 déc. 55 ans + 96,605 | 192,00% | milieu aquatique (partie peu profonde). aquatique
JE |9hadohs0 1 oct. 3 déc. 55ans+ | 96,608 | 192,009

AQUA-DOUCEUR
MA | 11ha11h50 29sept. | 1déc. | 55ans+ | 96,608 | 192,00$ | Exercices de flexibilité et de renforcement musculaire en eau peu Complexe
JE 11ha11h50 1 oct. 3 déc. 55 ans + 96,60$% | 192,00$ | profonde, pour _favoriser une meilleure mobilité aux adultes atteints aquatique
VE |9h30a10h20 |2oct |4déc. | S5ans+ | 9660% | 192,009 | dedouleurs articulaires.
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AVIS IMPORTANT — COURS DE NATATION z
« Les cours de natation des 17 et 18 octobre sont annulés en raison d'une compétition aquatique. ACTIVITE

« En cas d'annulation d'un cours, il sera reporté a la fin de la session. Aucun remboursement.

Dates Coiit

Heure : Age ; ; Description Endroit
Début Fin Résident(e) Non-rés.

AQUAFORME
LU [8h30a9h20 28 sept. | 30nov. | 18ans+ 96,60% | 192,008
LU | 10h30a11h20 | 28sept. [ 30nov. [ 18ans+ [ 96,60% | 192,009
LU |[18ha18h50 28sept. | 30nov. | 18ans+ 96,60% | 192,008
MA | 12ha12h50 29 sept. | 1 déc. 18 ans + 96,60$ | 192,00
MA |20h10a21h 29 sept. | 1déc. 18ans+ | 96,608 | 192,008 | Aucun préalable. Exercices de flexibilité et de musculation en Complexe
ME |8h30a9h20 |30sept |2déc. | 18ans+ | 96,60$ | 192,00 | Milieuaquatique (partie peu profonde). aquatique
ME [10h30a11h20 [ 30sept. |2déc. 18 ans + 96,60$ | 192,008
JE 12ha12h 50 1oct. 3 déc. 18 ans + 96,608 | 192,00 %
JE |20h10a21h 1 oct. 3 déc. 18ans+ | 96,608 | 192,00$%
VE | 11h30a12h20 | 2oct. 4 déc. 18 ans + 96,60% | 192,00

AQUAJOGGING
LU [9h30a10h20 | 28sept. [ 30nov. [ 18ans+ 96,608 | 192,00 %
LU [19ha19h50 28sept. [ 30nov. | 18ans+ | 96,608 | 192,00$
MA [7ha7h50 29 sept. | 1 déc. 18 ans + 96,60% | 192,00 %
MA | 10ha10h50 29 sept. | 1 dec. fans+ | 96608 | 192008 Préalable : étre & I'aise en eau profonde. Entrainement et condi-
MA | 19h10420h 29 sept. | 1dec. 18ans+ | 96,60% | 192,00$ | tionnement physique en eau profonde pour développer la capacité
ME | 9h30a10n20 | 30sept | 2dec. 18ans + 96.60% | 192,00% cardiovasculaire, le tonus musculaire et la flexibilité.
JE [7ha7h50 1 oct. 3 déc. 18 ans + 96,60$ | 192,00 %
JE 10ha10h50 1oct. 3 déc. 18 ans + 96,60% | 192,00 %
JE [19h10a20h 1 oct. 3 déc. 18 ans + 96,60$ | 192,00%

Complexe
aquatique

PRE-ADOLESCENTS
Préalables : doit nager 25 metres sans arrét et sauter en eau
VE profonde sans aide. Ce cours est idéal pour les jeunes qui n'ont
ot 19h30420h20 | 7 oct o7nov. | 10-13ans | 139308 | 278.80% | P2 suivi tous les cours de natation, ils ou elles seront initié(e)s aux | Complexe
VE ' ' ' ! différents styles de nage; du crawl, du dos crawlé et de la brasse, aquatique
en plus, ils-elles apprendont des techniques de sauvetage; parfait
pour se préparer aux cours de sauvetage.
ADOLESCENTS 1
VE ]19h30420h20 | 9oct 27 nov. 1215ans | 83.90$ | 167308 Aucun préalable. Apprentissage des techniques de base pour Complexe
SA |10h30a11h20 | 30ct. 29 nov. ’ ’ apprendre & nager et & demeurer en sécurité dans 'eau. aquatique
ADOLESCENTS 2
VE |19h30420h20 | 9oct. | 27now 1245ans | 8390% | 16730 | Préalables :doitnager 15 métres et étre 4 aise la téte sous Ieau. Complexe
3 ' ’ Ce cours est une initiation aux nages du crawl et du dos crawlé. aquatique
SA | 10h30a11h20 | 3oct 29 nov.
ADOLESCENTS 3
SA | 11h30a12h20 | 4oct. 28 nov. 12-15ans | 83.90$ | 167308 Préalable : doit nager deux longueurs sans arrét. Complexe
DI |10h30a11h20 | 3oct. 29 nov. ' ’ Ce cours est une amélioration du crawl et du dos crawlé. aquatique
ADULTES 1 - DEBUTANT
LU [19ha19h50 Soct. | 23now. t6ans+ | 72755 | 145358 | Aucun prealable. Apprentissage des techniques de base pour Complexe
ME |15ha15h50 7 oct. 25 nov. ' ' apprendre a nager et a demeurer en sécurité dans 'eau. aquatique
ADULTES 2 - INTERMEDIAIRE
LU [20ha20h50 5 oct. 23 nov. ) .
ME | 15h215n50 7 oct 25 nov 16 ans + 72758 | 14535 Préalables : doit nager 15 métres et étre a l'aise la téte sous 'eau. Complexe
A T1in30a12n20 13 t. ” . ' ’ Ce cours est une initiation aux nages du crawl et du dos crawlé. aquatique
a oct. nov.
ADULTES 3 - AVANCE
LU | 20ha20h50 Soct. [ 23now. Préalable : doit nager deux longueurs sans arrét. Complexe
SA [11h30a12h20 | 3oct 28 nov. 16.ans + 72758 | 145358 Ce cours est une amélioration du crawl et du dos crawlé. aquatique
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Coit
Description Endroit

Résident(e) Non-rés.

PARENT-ENFANT 1

SA | 8h30a8h55 3oct. 28nov. | 12-18mois | 54,908 | 109,05$ | L'age de I'enfant est le seul critére. Initiation au milieu aquatique et

A - techniques de soutien. Le parent apprend les conseils de sécurité
SA [Mhatlh2s Soct. | 28nov. | 12-18mois | 54908 | 109058 | Aqua Bon'® de la Société de sauvetage afin de préserver la sécuri- | Complexe

DI | 8h30a8h55 4 oct. 29nov. | 12-18mois | 54,90$ | 109,05 té de I'enfant dans tous les miI_ieux aquatiques. Le ratio est de aquatique
1 parent-accompagnateur(-trice) dans I'eau pour 1 enfant.

DI 12ha12h25 4 oct. 29nov. | 12-18mois | 54,908 | 109,05$ | Couche «Swimmer» obligatoire.
PARENT-ENFANT 2

SA [9h30a9h55 3 oct. 28nov. | 18-24mois | 54,90% | 109,05$ | L'age de I'enfant est le seul critére. Le parent et l'enfant se dé-
placent de différentes fagons et s'amusent dans I'eau.
SA [12ha12h25 3 oct. 28nov. | 18-24mois | 54,90$ | 109,05$ | Le parent comprend les conseils de sécurité Aqua Bon'® de la

Societs . o Complexe
ociété de sauvetage afin de préserver la sécurité de I'enfant .
DI [9h30a9h55 4 oct. 29nov. | 18-24mois [ 54,90$ [ 109,058 | dans tous les milieux aquatiques. Le ratio est de 1 parent- aquatique
accompagnateur(-trice) dans I'eau pour 1 enfant.
DI 10h30a10h55 | 4 oct. 29nov. | 18-24mois [ 54,908 | 109,058 | Couche «Swimmer» obligatoire.
PARENT-ENFANT 3
SA [10h30a10h55 |3oct | 28nov. |24-36mois | 54908 | 109058 || age de lenfant est le seul critére. L'enfant saute dans 'eau avec
I'aide du parent et développe sa confiance a flotter sur le ventre et
SA [11h30411h55 | 3oct. 28nov. | 24-36 mois | 54,908 | 109,05$ | surle dos avec l'aide du parent et du moniteur. Le parent applique Complexe
les conseils de sécurité Aqua Bon'® de la Société de sauvetage aqua’:ique

DI 1M1ha1lth25 4 oct. 29nov. | 24-36mois | 54,90$ | 109,05$ | afin de préserver la sécurité de I'enfant dans tous les milieux
aquatiques. Le ratio est de 1 parent-accompagnateur(-trice) dans

DI 11h30311h55 | 40ct 29nov. | 24-36mois | 54.90$ | 109,05$ I’eau pour 1 enfant. Couche «Swimmer» obligatoire.

PRESCOLAIRE 1 (Parent-enfant)
SA |9ha9h25 3 oct. 28 nov. 3-6 ans 54909% | 109,05%

L'enfant pratiquera les entrées et sorties a I'eau, limmersion du
s visage, la flottaison et les glissements avec aide ou un gilet de
SA | 10ha10h25 3 oct 28 nov. 3-bans 54908 | 109058 sauvetage. Le parent apprend les conseils de sécurité Aqua Bon*P Complexe
DI |9nhaonos 4oct 29 nov. 36 ans 5490% | 10905 de la Société dq Sauvetagq afinde préserver la sécurité de l'enfant | aquatique

dans tous les milieux aquatiques. Le ratio est de 1 parent-

DI |10ha10h25 |4oct [29nov. | 36ans | 5490$ | 109,05§ | accompagnateur dans Feau pour 1 enfant.
PRESCOLAIRE 2
SA [8h30a8h55 3 oct. 28 nov. 3-6ans 54908 | 109,05$
SA | 9h30a9h55 Joct. 28 nov. 36 ans 5490% | 109,05%
SA | 10h30a10h%5 | 3odt 28 nov 36ans 54908 | 109,059 L'enfant pratiquera le saut seul(e) a 'eau, les entrées et sorties,
SA | 12ha12h25 3 oct. 28 nov. 3-6ans 5490% | 109,05$ | limmersion ainsi que les glissements sur le ventre et le dos avec

) . Complexe
- aide flottante ou un gilet de sauvetage. i
DI | 8h30a8h55 4oct. | 29nov. [ 3-6ans | 54,90% | 109,05$ | Lenfantapprend les conseils Aqua Bon*® de la Société de sauve- | 2duaidue

DI | 9h30a9hss 4oct 29 1ov. 3.6 ans 54908 | 109,05% tage afin de préserver sa sécurité dans tous les milieux aquatiques.
DI [10h30a10h55 | 4oct. 29 nov. 3-6ans 5490% | 109,05%
DI |12ha12h25 4oct. |29nov. | 36ans | 54908 | 109,058
PRESCOLAIRE 3
SA |9hag9h25 3oct. 28 nov. 3-6ans 5490% | 109,05%
SA [10ha10h25 3 oct. 28 nov. 3-6ans 5490% | 109,05%

SA |Mhaflh2s 3oct 28 nov. 36ans 54908 | 109,058 L'enfant pratiquera le saut seul(e) a I'eau, les entrées et sorties,

SA [11h30a11h55 | 3oct. 28 nov. 3-6ans 54,90% | 109,05$ | limmersion ainsi que les glissements sur le ventre et le dos avec
- aide flottante ou un gilet de sauvetage. L'enfant apprend les i
DI |9ha9h25 4oct. | 29nov. [ 3Bans | 54908 | 109,058 | conseils Aqua Bon* de la Société de sauvetage afin de préserver | @duatdué

DI 10h210h 25 4oct 29 nov. 36 ans 54908 | 109,05% sa sécurité dans tous les milieux aquatiques.
DI 1M1ha11h2s 4 oct. 29 nov. 3-6ans 54,90% | 109,05$%
DI 11h30a11h55 | 4oct. 29 nov. 3-6ans 54909% | 109,05%

Complexe
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AVIS IMPORTANT — COURS DE NATATION -
« Les cours de natation des 17 et 18 octobre sont annulés en raison d'une compétition aquatique. ACTIVITE

« En cas d'annulation d'un cours, il sera reporté a la fin de la session. Aucun remboursement.

Dates " Cout
Description Endroit

ge
Début Fin Résident(e) Non-rés.

PRESCOLAIRE 4

ME | 17h30418h20 | 7 oct. 25nov. | 4-6ans 60,60$ | 121,15%
ME | 18h30419h20 | 7 oct. 25nov. [ 4-6ans 60,60$ | 121,15%
VE |17h30418h20 | 9oct. 27nov. | 4-6ans 60,608 [ 121,159
VE |18h30419h20 | 9oct. 27nov. | 4-6ans 60,608 [ 121,159
SA [8h30a9h20 3 oct. 28 nov. 4-6 ans 6060$ | 121,15¢ | L'enfant nage sur le ventre et sur le dos. Il ou elle pr‘atiquera le saut
A enano 00 son [zormr [ oars [ Goons [ ianios ] il i s bl tioe i vt e | compn
SA_[10n30811h20 |Boct |28nov. | 4bans | B060S | 121155 | o 2eertio o la Socits do saovetage afin de préseror sa aquatique
SA [11h30412h20 | 3oct 28nov. [ 4-6ans 60,60% | 121,15% | securité dans tous les milieux aquatiques.

DI |8h30a9h20 4 oct. 29nov. [ 4-6ans 6060% | 121,158
DI |9h30a10h20 [4oct. 29nov. [ 4-6ans 6060% | 121,158
DI | 10h30a11h20 | 4oct. 29nov. [ 4-6ans 60,60% | 121,158
DI | 11h30a12h20 | 4oct. 29nov. [ 4-6ans 60,60% | 121,158

PRESCOLAIRE 5

ME [17h30a18h20 | 7 oct. 25nov. | 4-6ans 60,608 | 121,15§
ME [18h30a19h20 | 7 oct. 25nov. | 4-6ans 60608 | 121,159
VE [17h30a18h20 | 9oct. 27 nov. 4-6 ans 60,60$ | 121158
VE |[18h30a19h20 | 9oct. 27nov. | 4-6ans 60,608 | 121,159
SA [8h30a9h20 3 oct. 28 nov. 4-6 ans 6060$ | 121,15¢ | Lenfant amé!iore la nage sur le vent're et sur le dos sur 5 métres.
A Tsni0a 020 [ see_{obnn | o | aons | 121 | 4% pimers o et s e a e | o
SA_110h30a11h20 |3 oct 2Bnov. | 4-6ans 60608 | 121158 Bon"P de la Société de sauvetage afin de préserver sa sécurité aquatique
SA | 11h30a12h20 | 3oct 28nov. | 4-6ans 60,608 | 121,15% | dans tous les milieux aquatiques.

DI [8h30a9h20 4 oct. 29nov. | 4-6ans 6060% | 121,158
DI |9h30a10h20 | 4oct. 29nov. | 4-6ans 60,608 | 121,15%
DI [10h30a11h20 |4oct 29nov. | 4-6ans 60,608 | 121,15§
DI [11h30a12h20 |4 oct. 29nov. | 4-6ans 6060% | 121,158

NAGEUR 1
ME |17h30a18h20 | 7 oct. 25nov. | 6-12ans | 60,608 | 121,158
ME |18h30a19h20 | 7 oct. 25nov. | 6-12ans | 60,60% | 121,158
VE |17h30a18h20 | 9oct. 27nov. | 6-12ans | 60,60% | 121,158
VE |18h30a19h20 [9oct. |27nov. | 6-12ans | 60603 | 121,158 | Apprendre l'entrée et sortie de I'eau en partie peu profonde, &
SA | 8h30a9h20 3 oct. 28nov. | 6-12ans | 60,60$ | 121,15$ | s'immerger, a retenir son souffle et expirer sous I'eau. Flotter sur

SA |9h30a10h20 | 3oct 28nov. | 6-12 ans 60,605 | 121,15% le ventre et sur le d9§ 5 secondes. GIissemen’F sur le ventre et sur Complexe
le dos avec aide. Initiation aux battements de jambes sur le ventre

SA |10h30a11h20 |3oct |28nov. | 6-12ans | 60608 | 121158 | ot gl dos. Nager sur place, 30 secondes, avec un gilet de aquatique
SA | 11h30412h20 |3oct. [28nov. | 6-12ans | 60,60$ [ 121,158 | sauvetage. Nager 5 métres au crawl avec ou sans aide flottante.
DI | 8h30a9h20 4 oct. 29nov. | 6-12ans | 60,608 | 121,15¢ | Conseils de sécurité Aqua Bon"P de la Société de sauvetage.
DI 9h30a10h20 | 4oct. 29nov. | 6-12ans 60,60% | 121,15%
DI 10h30a11h20 | 4oct. 29nov. | 6-12ans 60,60% | 121,158
DI 11h30a12h20 | 4oct. 29nov. | 6-12ans 60,60 | 121,15%
NAGEUR 2
ME [17h30a18h20 [7oct. |25nov. | 6-12ans | 60,60$ | 121,158
ME [18h30a19h20 | 7oct. |25nov. | 6-12ans | 60,60$ | 121,158
ME | 19h30420h20 [ 7oct. | 25nov. | 6-12ans | 60,608 | 121,15
VE |17h30a18h20 | 9oct. 27nov. | 6-12ans | 60,608 | 121,15% ) L
VE | 18h30a19h20 | Soct. | 27nov. | 6-12ans | 60,605 | 12115§ | realable: avoirréussiNageur 1. .
- Développer la capacité a entrer et sortir de I'eau en partie profonde
SA |8h30a9h20 3oct. [28nov. | 6-12ans | 60,609 | 121159 | de fagon sécuritaire. Récupérer un objet au fond de I'eau & hauteur Complexe
SA |9h30a10h20 | 3oct. 28nov. | 6-12ans | 60,60% | 121,15% | de la poitrine. Battre des jambes sur le ventre, sur le dos et de aqua‘t)ique

SA_L10n30811n20 |doo. | 28non | Gf2ans | 60808 | 12168 |E0C L B e e A B o
SA | 11h30a12h20 | 3oct. 28nov. | 6-12ans | 60,608 | 121,15% Société de sauvetage. ' g

DI | 8h30a9h20 4 oct. 29nov. | 6-12ans | 60,608 | 121,159

DI |9h30a10h20 | 4oct. 29nov. | 6-12ans | 60,60% | 121,159
DI | 10h30a11h20 | 4oct. 29nov. | 6-12ans | 60,60% | 121,159
DI 11h30412h20 | 4oct. 29nov. | 6-12ans 6060% | 121,15%
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Résident(e) Non-rés.

NAGEUR 3

ME [19h30a20h20 | 7 oct. 25nov. | 7-12ans | 60,60% | 121,15%
VE |19h 39 a20n20 | 9oct Znov. | 7A2ans | 60608 | 121159 Préalables : avoir réussi Nageur 2 et étre 4gé(e) de 7 ans et plus.
SA |8h3049h20 |3o0ct. |28nov. | 7-12ans | 60,608 [ 121,158 | Plongeon & genoux et entrée en eau profonde en culbute avant.
SA [9h30a10h20 | 3oct 28nov. | 7-12 ans 60,60 % | 121,15$ | Sauter en eau profonde, nager sur place durant 30 secondes et se
: déplacer sur 25 métres. Battements de jambes efficaces du crawl | Complexe
SA_|10h 39 allh20 | 3oct Bnov. | 7-12ans | 60608 | 121,159 et du dos crawlé avec changement de direction & 5 métres. Coup | aquatique
DI |8h30a9h20 |4oct. [29nov. | 7-12ans | 60608 | 121,158 | de pied rotatif simultané au dos sur 10 métres. Nager le crawl et le
DI 9h30a210h20 | 4oct 29nov. | 7-12 ans 60,60$ | 121,15¢ | dos crawlé sur 15 metres. Conseils de sécurité Aqua Bon"® de la

DI |10n30a11h20 |4oct. | 29nov. | 7-12ans | 60,60% | 121,158 | Sociéte de sauvetage.
DI [11h30a12h20 |4oct. |[29nov. | 7-12ans | 60,608 | 121,15$
NAGEUR 4

SA |8h30a9h20 3oct. 28nov. | 7-12ans | 60,60% | 121,15%
SA |9h30a10h20 | 3oct 28nov. | 7-12ans | 60608 | 121.15% Préalables : avoir réussi Nageur 3 et étre 4gé(e) de 7 ans et plus.

- . ’ Plongeon téte premiére en eau profonde. Initiation a la brasse sur
SA | 10h30a11h20 |3oct. |28nov. | 7-12ans | 60,60 | 121158 | 15 metres. Amalioration du crawl et du dos crawlé sur 25 métres.
DI 8h30a9h20 4 oct. 29nov. | 7-12ans 60,60$ | 121,15% | Coup de pied rotatif simultané sur le dos pour 10 métres. (Norme
DI 9n30a10h20 | 4oct 29nov. | 7-12 ans 60,60$ | 121,15 canadienne de Nager pour SL_Jrvivre : rouler en eau profonde, .

DI 10h30811h20 | 4ot 29nov. | 7-12ans | 60,608 | 121.158 nager sur place pendant 1 minute et nager 50 métres). Conseils de

sécurité Aqua Bon'P de la Société de sauvetage.
DI 11h30a12h20 | 4oct. 29nov. | 7-12ans | 60,60% | 121,158
NAGEUR 5

SA [8h30a9h20 3 oct. 28nov. | 815ans | 60,60$ | 121,15$ | Préalables : avoir réussi Nageur 4 et étre &gé(e) de 8 ans et plus.
- Plongeon a fleur d’eau, saut groupé et culbute arriére en eau

SA |[9h30a10h20 | 3oct 28nov. | 815ans | 60.60§ | 121158 | profonde. Amélioration de la brasse sur 25 métres. Entrainement | Complexe
DI | 8h30a9h20 4 oct, 29nov. | 8-15ans | 60,60% | 12115¢ | Par intervalle 4 x 15 métres en brasse et 4 x 50 métres au crawl et aquatique
au dos crawlé. Sprinter au crawl et au dos crawlé sur 25 métres.
DI [9h30a10h20 | 4oct 29nov. | 8-15ans | 60,608 | 121,15$ | Conseils de sécurité Aqua Bon"® de la Société de sauvetage.

NAGEUR 6

SA |8h30a9h20 3 oct. 28nov. | 8-15ans 60,60$ | 121,15$ | Préalables : avoir réussi Nageur 5 et étre 4gé(e) de 8 ans et plus.
Saut d'arrét et saut compact. Exécuter le coup de pied rotatif

SA |9h30a10h20 |3oct [28nov. | 8-15ans [ 60,60$ | 121,158 | alternatif au dos sur 15 métres. Nager le crawl et le dos crawlé sur | Complexe
DI | 8h30a9h20 4oct. 29nov. | 815ans | 60608 | 12115% 100. metr‘es et50 metres a la prasse. Entralnemept dt_a '300 metres. | aquatique

Sprinter a la brasse sur 25 métres. Conseils de sécurité Aqua
DI [9h30a10h20 | 4oct. 29nov. | 8-15ans | 60,60% | 121,15% | Bon'® de la Société de sauvetage.

Complexe
aquatique

JEUNE SAUVETEUR INITIE
SA [11h30a12h20 | 3oct. 28nov. | 12-15ans | 83908 | 167,30 % Prléalables - avoir réussi Nageur 6 et ét|"e agé(e) de 12 ans et plus.
Développement du crawl, du dos crawlé et de la brasse sur une Complexe
dist de 50 métres et dist de 100 met i
DI | 11n30412h20 |4oct | 29nov. | 12-15ans | 83908 | 167308 | Spomomsren s C N0 Surune distancede o0 metres - aquatique

JEUNE SAUVETEUR AVERTI

SA [11h30a12h20 | 30ct. 28nov. | 12-15ans | 8390% | 167,308 Préalables : avoir réussi Jeune sauveteur initié et étre 4gé(e) de
' ' 12 ans et plus. Développement du crawl, du dos crawlé et de labrasse | Complexe

. sur une distance de 100 métres. Des relais en sauvetage sur une aquatique
DI [11h30a12h20 f4oct |29nov. | 12-15ans | 83908 | 167,308 | gistance de 150 métres et une nage chronométrée sur 200 métres.

JEUNE SAUVETEUR EXPERT

SA |11h30a12h20 | 30ct. 28nov. | 12-15ans | 8390% | 167,30 % Préalables : avoiy réussi Jeune sauveteur avert et étrg &gé(e) de 12ans
et plus. Perfectionnement du crawl, du dos crawlé et de la brasse | Complexe

. sur une distance de 150 métres. Des relais en sauvetage sur une aquatique
DI | 11h30a12h20 | 4oct | 29nov. | 12-15ans | 83908 | 167,30 | Gigtance de 200 metres et une nage chronométrée sur 350 métres.

MEDAILLE DE BRONZE

Préalables : avoir réussi le Jeune sauveteur expert ou Nageur 6 et
étre apte a nager 400 metres sans arrét. Une évaluation des styles
DI 13ha18h 4 oct. 25 oct. 14ans+ | 230,50 $ | 230,50 $ | de nage sera requise avant le début du cours. Requis : trousse de
premiers soins incluant masque de poche disponible au Complexe
aquatique au cot de 45 $. Date d'examen : & venir.

Complexe
aquatique
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AVIS IMPORTANT — COURS DE NATATION z
* Les cours de natation des 17 et 18 octobre sont annulés en raison d'une compétition aquatique. ACTIVITE

* En cas d'annulation d'un cours, il sera reporté a la fin de la session. Aucun remboursement.

Dates Coiit
Description Endroit

e
Début Fin Résident(e) Non-rés.

CROIX DE BRONZE

Préalables : avoir réussi le Jeune sauveteur expert ou Nageur 6 et
étre apte a nager 400 metres sans arrét. Une évaluation des styles
DI 13ha18h 1 nov. 29 nov. 14ans+ | 172,50% | 172,50 § | de nage sera requise avant le début du cours. Requis : trousse de
premiers soins incluant masque de poche disponible au Complexe
aquatique au co(it de 45 $. Date d'examen : a venir.

Complexe
aquatique

MONITEUR DE NATATION
VE Préalables : Sauveteur national et excellentes connaissances Fies

SAet | 13ha17n 2oct 8 nov. 15ans+ | 37685 | 376,85 trois styles de nage : crawl, dps crawlé et brasse. Une évaluation Comp]exe
DI des styles de nage sera requise le 2 octobre entre 17 h 30 et aquatique

20 h 30. Ensemble - Moniteur de natation (livre) inclus.

CAMP DE REMISE EN FORME (CLUB PERFORMANCE SYNCHRO)

Voir horaire de la sélection sur le site Web du Club Performance
28 aolt | 20sept. | 3-99ans | 200,008 | 200,00$ | synchro : performancesynchro.com. Paiement des frais pour le
camp de remise en forme et la sélection.

NATATION ARTISTIQUE - RECREATIF « ALLEZ A LEAU » NIVEAUX 1 ET 2 (CLUB PERFORMANCE SYNCHRO)

SA |15h30216h30 | 26sept. | 12déc. | 4-6ans 1725% | 19630 L'enfant doit nager sans aide flottante et étre autonome pour suivre
le cours sans parent. Apprentissage des mouvements de base en Complexe

natation artistique et natation tout en s'amusant. Spectacle de Noél aquatique
le 19 décembre. Pas de cours les 17 et 18 octobre.

NATATION ARTISTIQUE - RECREATIF « ALLEZ A LEAU » NIVEAUX 3 ET 4 (CLUB PERFORMANCE SYNCHRO)

SA | 16h30418h 26sept. | 12déc. | 6-10ans | 166,85% | 24590 L'enfant doit nager sans aide flottante et étre autonome pour suivre
le cours sans parent. Apprentissage des mouvements de base en Complexe

natation artistique et natation tout en s'amusant. Spectacle de Noél aquatique
le 19 décembre. Pas de cours les 17 et 18 octobre.

NATATION ARTISTIQUE - RECREATIF « ALLEZ A LEAU » NIVEAUX 5 ET 6 (CLUB PERFORMANCE SYNCHRO)

5 . Préalable : niveaux 3 et 4 ou étre a l'aise dans l'eau.
SA | 15h30&17h30 | 2Gsept. | 12déc. | 7-13ans | 210858 | 289,908 Apprentissage des techniques et figures de base, perfectionnement | Complexe

des techniques apprises auparavant. Spectacle de Noél aquatique
le 19 décembre. Pas de cours les 17 et 18 octobre.

Complexe
aquatique

DI |[16ha17h 27 sept. | 13déc. | 4-6ans | 117,258 [ 196,308

DI 17h30a19h 27 sept. | 13déc. | 6-10ans | 166,85% | 24590 %

DI [17h&a19h 27 sept. [ 13déc. | 7-13ans | 210,85$ | 289,90 §

NATATION - CLUB ECOLE (1X SEMAINE) (CASE CLUB ECOLE)
MA | 17h10318h 29 sept. | 8 déc. 511ans | 109,75% | 188,75 Evaluation obligatoire pour tous les nouveaux(-elles) participant(e)s. Complexe

Etre autonome, apprentissage des équilibres dorsal et ventral, )

JE [17h10a18h 1 oct. 10déc. [ 5-11ans | 109,75$ | 188,75$ | début de la propulsion et de limmersion. aquatique

NATATION - CLUB ECOLE (2 X SEMAINE) (CASE CLUB ECOLE)

MA et . . 3 Etre autonome, apprentissage des équilibres dorsal et ventral, Complexe
JE 17h10a18h 29 sept. | 8 déc. Stans | 151,008 | 230008 début de la propulsion et de l'immersion. aquatique

NATATION - NOVICE 1 (CASE CLUB ECOLE)

Entrainement annuel. Développement de I'endurance. Approfondis-

LgEet 17h10418h30 | 28sept. | 18juin | 8-10ans [ 609,409 [ 767,55$ | sement des 4 styles de nage. Apprendre a s'entrainer en vue des golzr;[t)ilej:
compétitions régionales. quatiq
NATATION - NOVICE 2 (CASE CLUB ECOLE)
LU [17h10418h30 Entrainement annuel. Développement des habiletés des 4 styles Complexe
28 sept. | 18juin | 8-10ans | 727,40% | 885,55 % | de nage. Apprendre a s'entrainer en vue des compétitions régio- P
MA et 18h05319h . e ) aquatique
JE a nales. Entrainement trois fois par semaine.
NATATION - RELEVE
LU |17ha19h Entrainement annuel. Perfectionnement des techniques de Complexe
ME |18ha19h 28sept. [ 18juin | 8-10ans | 924408 | 1320609 | natation et préparation pour les compétitions de niveau provincial, a uaFt)i e
JE |17h05a19h participation a la Coupe des régions. quatiq

NATATION - ESPOIR

Entrainement annuel. Perfectionnement des techniques de

L’\Lj'E"Z‘* 17ha19h 2 sept. | 24iuin | 11-12ans | 1350406 | 183365% natation et préparation pour les compétitions de niveaux régional et [ Complexe
VE pL ! ' ' provincial, participation a la Coupe des régions. aquatique

Porte d'entrée pour le Sport-études natation.
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A cTiviTES

Coiit
Endroit

Résident(e) Non-rés.

NATATION - PERFORMANCE

MA [17ha18h
Entrainement annuel. Perfectionnement des techniques de Complexe
MEetJE| 17ha19h 21 sept. | 24 juin 11ans+ [ 1059408 [ 1455609 | natation et préparation pour les compétitions de niveaux régional et a ua‘:i e
provincial, participation a la Coupe des régions. quatiq
VE |17ha18h30
NATATION - PROVINCIAL 13 ANS ET +
LU, MA, R
ME et VE 17ha19h autour du Entrainement annuel. Perfectionnement des techniques de Complexe
21 sept. | 24 juin 13ans+ | 168840% | 216265$ | natation et préparation pour les compétitions de niveaux régional et a ua‘:i e
JEetSA| 6hasgh provincial, participation a la Coupe des régions. qualig
NATATION - SPORT-ETUDES (SEC. 1-2)
LUauVE[ 14ha17h autour du Entrainement annuel. Amener les nageur(euse)s du niveau
7 sept. | 24juin | 11-16ans | 1889408 | 2363653 régional au niveau provincial, apprendre a s'entrainer vers la Complexe

compétition, parfaire les techniques d'apprentissage, qualification aquatique
SA |6ha8h et participation aux différents championnats provinciaux.

NATATION - SPORT-ETUDES (SEC. 3 ET +

~

LUauVE| 14ha17h . L )
Entrainement annuel. S'entrainer a la compétition dans un chemi-

nement d'excellence académique et sportive. Compétitionner aux | Complexe
niveaux provincial et national. Prendre part aux entrainements de aquatique

autour du
JE 5h45a7h15 27 sept. | 24 juin 11-25ans | 188940% | 236365

la semaine.
SA |6ha8h
NATATION - MAITRE-NAGEUR CASE
MA, JE 20ha22h 21 sept. | 24 juin 18ans+ | 562,30$ | 958,55 % | Entrainement pour adultes compétitifs ou non compétitifs. Comp_lexe
et DI aquatique
ACTIVITES CULTURELLES ET ARTISTIQUES
Dates " Cout
Cours Jour Heure ” Age - ” Description Endroit
Début | Fin Résidentie)] Non-rés.
ARTS MANUELS
Apprentissage des points de base de la broderie
libre, comment commencer et terminer une
< broderie. Le projet a broder est un sac fourre-tout.
INITIATIONA LA - . .
R Les participant(e)s devront payer des frais de 25 $ Manoir
KDRSETElilgE JE |13hat6h 8oct. | 19nov.| 16ans+| 88,059 | 149,658 pour l'achat du sac (payable au premier cours en Globensky
argent comptant). Autres fournitures incluses :
fils, aiguilles et tambour.
Quatre cours (8, 22 octobre, 5 et 19 novembre).
N Atelier Je brode mon chat-blier. Apprentissage de
INITIATION A LA - ) )
BRODERIE SA [10n30a12h | 3oct |21nov.|9-16ans | 54,655 | 92,855 |12 Broderie (points de base) en brodant son tablier | Centre commun.
d'artiste. Toutes les fournitures sont incluses. Riviére-Nord
ENFANTS
Quatre cours (3, 17 octobre, 7 et 21 novembre).
Cours permettant de se familiariser avec la Atelier
INITIATION A LA R sculpture sur bois. Apprentissage du maniement Louis-Laurion
SCULPTURE SUR BOIS 8A |9hatth 28 sept. 14 nov. | 16ans + 120753199555 des gouges et des ciseaux et réalisation d'une (83A, rue
sculpture de niveau débutant. Matériel fourni. Chénier)
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ACTIVITE

| —
—
N
Dates
Cours Jour Heure " Description Endroit
Début | Fin
ARTS VISUELS
MA |19ha20h55 |22sept|15déc. | 13ans+ | 148258 | 228,258 Cours offrant la possibilité d'expérimenter divers
JE [17ha18h55 [17sept.[17 déc. | 13ans + | 148,25 § | 228,25 § |médiums - peinture, crayons, fusain, pastel - ;
RE%ZIXE{JETEEIQTURE - - selon votre préférence. Vous explorerez différentes M;ltzor;:u
JE [19ha20h55 17 Sept. 17 déc.| 13 ans + 148,25 $ 228,25 $ techniques et déve|0pperez votre sty|e unique Y
VE [18h30220h 2518 sept. | 18 dec. | 13 ans + | 148,25 $ | 228,25 § | @ travers des projets libres.
DI |9ha10h25 13 sept.| 20 déc. | 7-11 ans | 109,25 $ | 169,05 $ o
DESSIN ET PEINTURE Cours permettant aux enfants d'expérimenter Maison du
ENFANTS DI |10h30a11h55(13 sept.[20 déc. | 7-11 ans [ 109,25 $ | 169,05 $ |divers médiums tout en étant guidé(e)s par une citoyen
MA [17ha18h25 |22 sept |15 déc. | 8-12ans | 109,25 § | 169,05 § |EnSeIgnante.
Projets personnels de peinture a I'huile avec
PEINTUREAL'HUILE | VE [13ha15n55 |18 sept |18 déc. | 16.ans + | 219,60 § | 338,20 § |2ccompagnement d'une enseignante. Materiel Maison du
non fourni; voir la liste du matériel suggéré sur citoyen
saint-eustache.ca ou 450 974-5001 poste 5173.
CHANT
Les enfants découvrent le plaisir de chanter en
groupe dans une ambiance dynamique et bien-
CHANT CHORAL DI [9naons5  |13sept |13 déc | 8-12ans | 98,805 | 152,15 | Veilante. A travers un répertoire varié, is(elles) Maison du
développent leur oreille musicale, leur justesse, citoyen
leur rythme, leur respiration et leur confiance en
eux(elles).
DANSE
BALADIDEBUTANT | LU [19ha19h55 |21 sept.|14déc.| 15ans+ | 98,80§ | 152,15 § [Initiation & la danse orientale. szr?mg”
BALADI INTERM}:— R ) Approfondissement des techniques de danse Centre commun.
DIAIRE,/AVANCE LU |20ha20h55 |21 sept.|14déc.|15ans+ | 98,80 % | 152,15 % orientale. Riviere-Nord
VE [18h30a19h25 |11 sept.[ 18 déc.| 6-9ans | 98,80 $ | 152,15 $ |Introduction aux pas de base du ballet classique  [Manoir Globensky
glé;bl:;&ﬁliASSIQUE en 1" et 2¢ positions, travail face a la barre et au Centre commun
DI |10h30a11h25 |20 sept.[13déc.| 6-9ans | 98,80 % | 152,15 $ |centre. Riviere-Nord
Introduction au ballet classique destinée aux
BALLET CLASSIQUE . . adultes débutants ou souhaitant reprendre en .
ADULTES DEBUTANTS MA 119ha 19h35 22 sept.| 15déc. | 15ans + | 98,80 | 152,158 douceur, dans une ambiance accessible et Manoir Globensky
progressive.
BALLET CLASSIQUE A ) i Approfondissement des techniques et positions )
INTERMEDIAIRE SA |11ha11h55 5sept. | 12déc.| 8-12ans | 98,80 % | 152,15 % de ballet classique. Travail au centre et & la barre. Manoir Globensky
Préalables : 6 sessions de ballet classique.
BALLET CLASSIQUE 5 . Approfondissement des techniques a la barre et au | Centre commun.
AVANCE ET POINTES DI |11h 3041240 | 20 sept.| 13 déc. | 12ans + 123,508 | 19020 § centre. Initiation ou approfondissement du travail Riviére-Nord
sur pointes, selon le niveau de I'éléve.
JAZZ DEBUTANT MA [17ha17h55 |22sept|15déc.| 6-0ans | 98,80 | 152,15 g |Iniroduction auxmouvements et coordinations de |y . Giopensky
base des pas de ballet jazz.
) Perfectionnement des techniques et enchaine-
JAZZ INTERMEDIAIRE | SA [12ha12h55 5sept. |12 déc. | 8-12ans | 98,80 $ [ 152,15 § | ments du ballet jazz, mettant 'accent sur la fluidité, | Manoir Globensky
la précision et l'interprétation.
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A cTiviTES

Dates " Cout
Cours Jour Heure Age Description Endroit
Début | Fin Résident(e)| Non-rés.
e ETCITAELIE Introduction au ballet jazz, en lien avec diverses
MUSICALE SA [11hat1hs5 |[19sept|12déc.| 6-9ans | 98,80§ | 152,15 [comedies musicales. Exploration par de mini- | Centre commun.
DEBUTANT exercices d'interprétation et d'improvisation. Aucun |  Riviere-Nord
texte, ni chant.
JAZZ ET COMEDIE Approfondissement des techniques de ballet
MUSICALE 5 . ’ jazz en lien avec diverses comédies musicales. Centre commun.
INTERMEDIAIRE/ DI |18ha13h55 120 sept.| 13déc. | 10-16.ans| 9880 $ | 162,158 Exploration par de mini-exercices d'interprétation Riviére-Nord
AVANCE et d'improvisation. Aucun texte, ni chant.
DANSE . . ’ Approfondissement des techniques de danse Centre commun.
CONTEMPORAINE JE |20ha20n55 |24 sept.| 17 déc. |10-15ans| 98,808 | 152158 contemporaine et apprentissage de chorégraphies. | Riviére-Nord
INITIATION A LA X . Maison du
DANSE - 4 ANS ME [17h30a18h25(16sept.| 9déc. | 4ans | 98,808 |152,15$ ditoyen
INITIATION A LA SA [9ha9hb5 5sept. |12 déc.| 4-5ans | 98,80 $ | 152,15 $ |Introduction au vocabulaire et aux pas de ballet | Manoir Globensky
DANSE - 4-5 ANS classique et jazz par le biais d’exercices au centre Corn
SA [10ha10h55 |[19sept.|12déc.| 4-5ans | 98,80 $ | 152,15 |eta la barre. entre commun.
Riviére-Nord
DANSE 5 AS. VE [17h30418h25[11sept.[18déc.| 5ans | 98,808 [152,15$ Manoir Globensky
DI [8h4529h25 |20sept.|13déc.| 3ans |98.80% |152158 Centre commun.
Riviére-Nord
: . Initiation & la danse par le biais de comptines et de Maison du
EVEIL A LA DANSE ME [16h45a17h25(16 sept.| 9déc. | 3ans | 98,808 | 152,15 $ |jeux-exercices faisant appel & I'imagination citoven
de I'enfant. Y
VE [16h45a17h25(11sept.|18déc.| 3ans | 98,808 |152,15% Manoir Globensky
5 ; Centre commun.
DI |9h30a10h25 | 6sept. [13déc.| 5-7ans | 98,808 | 152,15 Rivire-Nord
INITIATION HIP-HOP R . Apprentissage de danses rythmées et des .
5.7 ANS DI |10ha10h55 |20sept.|13déc.| 5-7ans | 98,808 [ 152,15 techniques de danse de rue. Manoir Globensky
ME |18h30419h25(16 sept.| 9 déc. | 5-7ans | 98,80 | 152,15°% Maison du
citoyen
. . Centre commun.
LU |17ha17h55 |21sept.|14déc.| 6-9ans | 98,80 % [ 152,15 % Riviere-Nord
HIP-HOP - 6-9 ANS 5 . Y Apprentissage de danses rythmées et des .
DEBUTANT MA [18ha18h55 [22sept.[15déc.| 6-9ans | 98,80 % [ 152,158 techniques de danse de rue. Manoir Globensky
SA [10ha10h55 5sept. |12déc.| 6-9ans | 98,80 % [ 152,15 % Manoir Globensky
HIP-HOP - 8-10 ANS 5 . i Apprentissage de danses rythmées et des Centre commun.
INTERMEDIAIRE JE [17ha17h55 |24 sept.|17déc.|8-10ans | 98,80% | 152,15 techniques de danse de rue. Riviere-Nord
Y . R . B Apprentissage de danses rythmées et des Centre commun.
HIP-HOP - 11-14ANS | LU [18ha18h55 |21 sept.|14 déc.|11-14ans| 98,80 § | 152,15 % techniques de danse de rue. Riviére-Nord
HIP-HOP - ADULTES | JE [19ha19n55 |24 sept |17 déc.| 15ans+ | 98,80 | 152,15 g |/\Pprentissage de danses rythmées et des Centre commun.
techniques de danse de rue. Riviére-Nord
Par différents styles de danse (jazz, moderne,
urbain, latin, improvisation, etc.), cours récréatif Complexe
DANSE EXPLORATIVE | MA [19ha19h55 |22sept.| 8déc. | 30ans+ | 98,80 $ | 152,15 $ |ayant pour but de développer le plaisir de bouger, a uaFt)i e
de se connecter a son corps, et de partager la quatiq
danse avec d'autres, sans but de performance.
Un cours dynamique inspiré des clips musicaux,
mélant hip-hop, jazz funk et popping. Les partici-
DANSE FUSION/ » . g pant(e)s développent leur musicalité, coordination | Centre commun.
COMMERCIAL-ADos | 'E [18ha18h55 124 sept |17 déc. |12-18 ans| 98,80 § 152158 et style grace a des exercices, du freestyle et des Riviére-Nord
chorégraphies. Idéal pour bouger, s'exprimer et
gagner en confiance!
Style d'origine jamaicaine, énergique et entrainant,
DANCEHALL DI |12h30a13h 25| 6sept. [13déc. | 18ans + | 98,80 $ | 152,15 $ |caractérisé par des mouvements dynamiques dans [ Manoir Globensky
une énergie festive et libératrice.
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/
e | i : o
e ; TR #
ACTIVITES D r
Dates . Coiit
Jour Heure o Age ” ” Description Endroit
Début | Fin Résident | Non-rés.

ABDOS-FESSIERS (A LA CARTE)

Aucun préalable. Entrainement dynamique de votre ceinture
ME | 18ha19n 9sept | 25nov. | 14ans+| 91905 | 184453 abdominale et vos fessiers. Exercpes de mobilisation, équilibre et Comp_lexe

renforcement au rythme de la musique. aquatique

Tous niveaux. Requis : serviette, tapis de sol et bouteille d’eau.

BALLON PILATES (A LA CARTE)

Entrainements sur gros ballons pour tonifier les muscles abdominaux,

MA | 11h20a12h20 | 8sept. | 24nov. | 14ans+ | 91,80% | 184,458 | lombaires et la ceinture pelvienne. Requis : tapis de sol, bouteille Com;t)'lexe
d'eau et serviette. Pas de cours le 7 octobre. aquatique
CIRCL MOBILITY (A LA CARTE)
Aucun préalable. La mobilité circulaire est une séance de mouve-
ments doux et fluides congus pour améliorer la mobilité articulaire, Complexe
ME | 19h15a20h15 [ 9sept. [ 25nov. |14ans+ | 91,80% | 184,45$ | activer la circulation et libérer les tensions mentales et physiques. muItiFsJ ort
La séance se déroule dans une ambiance apaisante. P
Requis: serviette, tapis de sol et bouteille d'eau. Tous niveaux.
DANSE CARDIO (A LA CARTE)
Aucun préalable. Cours de danse dynamique et rythmé. Mouvements
faciles avec petits déplacements qui vous permettront d’améliorer Complexe
ME [9ha10h 9sept. | 25nov. | 14ans+ | 76,55% | 153,70 $ | votre cardio et votre coordination, tout en travaillant les différents a uaFt)i e
muscles de votre corps. Requis : tapis de sol, bouteille d'eau et quatiq
serviette. Pas de cours les 14 et 21 octobre.
FORCE-0-MAX
Niveau intermédiaire et plus. Entrainement visant I'amélioration Complexe
ME [19h15a20h15 | 9sept. [ 25nov. | 14ans+ | 109,55% | 219,10 $ | du tonus musculaire ainsi que la capacité aérobique au son de la a aFt)' N
musique. Requis : serviette et bouteille d'eau. quatiqu
TAI-CHI QI GONG DEBUTANT/INTERMEDIAIRE
LU |18h15a19h30 [ 7sept. |23 nov. | 14ans+ | 11590$ | 230,40 $ | Accessible & tous et toutes. Mouvements doux en position debout Curgjg;e uin
et/ou assise, techniques de visualisation et de méditation. Com quxe
MA [10ha11h15 8sept. | 24nov. | 14ans+ | 11590% [ 230,40 $ | Requis : tapis de sol, bouteille d'eau et serviette. aqua?ique
YOGA FITNESS (A LA CARTE)
Aucun préalable. Entrainement visant & améliorer I'endurance car-
W | 10na1n 14sept | 23nov. | 14ans+| 91805 | 184453 giovascglaire, le tonus musculaire et la er_xi'biIité,ltout en permettant Com_plexe
e se détendre et de se ressourcer. Requis: serviette, tapis de sol multisport
et bouteille d'eau. Pas de cours les 28 septembre et 12 octobre.
YOGALATES (A LA CARTE)

Aucun préalable. Mélange de pilates et mouvements de type yoga

VE |11ha12h Msept | 27nov. |14ans+| 91808 | 184458 | pour rééquilibrer les muscles et un meilleur maintien de la colonne 201'12‘;'932
vertébrale. Requis : tapis de sol, serviette, bouteille d’eau. quatlg
YOGA SUR CHAISE (A LA CARTE)
LU |13ha14h 7sept. | 23 nov. Aucun préalable. Le yoga sur chaise est une pratique douce. Il Complexe
14ans+ | 91,80$ | 184,459% | offre les bienfaits traditionnels du yoga, tels que I'amélioration de la a uaFt)i e
JE | 14h15215h15 | 10sept. | 26 nov. mobilité, de la souplesse et de la force musculaire. quatg
ZUMBA ® (A LA CARTE)
LU |18h30a19h30 | 7sept. | 23nov. | 14ans+| 91,808 | 18445 Sgg‘;‘;&‘g
Aucun préalable. Soyez prét(e) a travailler votre endurance, votre Complexe
MA [ 18ha19h 8sept. | 24nov. | 14ans+ | 91,80$ [ 184,45$ | coordination et votre flexibilité sur des rythmes musicaux stimulants! a ua‘t)i e
Requis : serviette et bouteille d'eau. Cq Iq
ME | 18ha19h 9sept. | 25nov. | 14ans+ | 91,80$ | 184,45$ omplexe
multisport
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ACTIVITES SPORTIVES

Dates " Coit
Cours Jour Heure Age Description Endroit
Début | Fin Résident | Non-rés.
ARTS MARTIAUX
: .| sa [9na10n30 12sept. [ 28nov. | 6ans+ | 63,95$ | 118,10 § | Aucun préalable. Coordination, réflexes,
gﬁ?ﬂi BT - conditionnement physique et technique
SA [10h45412h15 | 12sept. [ 28nov. | 6ans+ | 63,95 | 118,108 | yauto-défense (utisation des pieds). Ecole
KARATE FAMILIAL- | SA | 9ha10h30 13sept. [ 29nov. | 16ans+ | 77,70 | 14280 Eosmme noir 70 $ et examen minimum 80 §". | - Clair Matin
ADULTE - e parent peut s'inscrire au méme cours
SA [10h45a12h15 | 13sept. [ 29nov. | 16ans+ | 77,70% | 142,80 % que son enfant - inscription individuelle.
Aucun préalable. Coordination, réflexes,
KARATE ADULTE MA et ) conditionnement physique et technique Complexe
(2 FOIS/SEMAINE) JE 19h30a21h Bsept. | 26nov. | 14ans+ | 155358 | 285609 d’auto-défense (utilisation des pieds). aquatique
Costume noir 70 $ et examen minimum 80 $*.
TENNIS DE TABLE (CLUB SMASH DE SAINT-EUSTACHE)
DEBUTANT -
INTERMEDIAIRE SA |9ha10h 12sept. | 12déc. | 5-16ans | 80,008 | 152,00 $
1 X SEMAINE Initiation, apprentissage des techniques et
DEBUTANT - LU 18ha19h des reglements de base. Frais supplé-
INTERMEDIAIRE SA ohaton 12 sept. | 12 déc. 8-16ans | 100,008 | 172,00 mentaires a prévoir pour I'achat d’'une g]ourlrt]IFS)le()J(s
2{(SEMAINE - raquette. Pas de cours les 10, 12 octobre P
DEBUTANT - LU [18haf9h et 28 novembre.
INTERMEDIAIRE JE 19ha20h30 12sept. | 12déc. | 8-16ans | 110,008 | 254,059
3 XSEMAINE SA [9ha10h
Connait les réglements, peut maintenir au
LU, JE | 19ha20h 30 moins 10 échanges. Evaluation dans les
DEVELOPPEMENT premiéres semaines de cours pour la com- Complexe
COMPETITIF 12 sept. | 12déc. | 10-16ans | 160,00 % | 304,05$ | position de I'équipe. Frais supplémentaires muItiFs) ort
3 X SEMAINE ) lors des tournois. Cours 3x sem. Prévoir P
SA | 10ha11h30 l'achat d'une raquette. Pas de cours les
10, 12 octobre et 28 novembre.
COURS ADULTES ] ] ]
-2X SEM. TOUS LlJJEet 19ha20h30 | 14sept | 14déc. | 1620ans | 130,008 | 202,00 | Apprentissage des techniques et des ré- Cow.p'exﬁ
NIVEAUX glements de base - tous les niveaux. Frais | MUISPO
COURS ADULTES LU et supplémentaires a prévoir pour 'achat Complexe
-2X SEM. TOUS 19ha20h30 14 sept. | 7 déc. 21ans+ | 150,009 | 222,00 $ d’'une raquette. Pas de cours le 12 octobre. :
NIVEAUX JE multisport
COURS DETENNIS ADULTE  ***Aucune reprise en cas de mauvais temps* * *
Apprentissage des rudiments du tennis
menant rapidement a I'habileté de jouer
INITATIGHAY JE 18ha19h25 3sept. | 24 sept. | 15ans+ | 91,208 | 133,95 % | des matchs de niveau débutant ou . _!Darc
TENNIS . v R . Riviere-Nord
intermédiaire. Obligatoire d'avoir sa propre
raquette de tennis.
Développement de son niveau de jeu
lors de partie en simple et en double. Les Parc
TENNIS EN MATCH JE 19h30420h55 | 3sept. | 24sept. | 15ans+ | 91,20$ | 133,95 % | enseignements techniques et tactiques .
g ) . Riviere-Nord
sont faits a partir des erreurs commises
dans les situations de match.
COURS DE TENNIS JUNIOR *** En cas de pluie, cours déplacé dans I'école Curé-Paquin ***
Initiation au tennis. Avec l'aide des parents,
I'entraineur introduit les notions de base
MINI-TENNIS X du tennis a I'enfant dans un cours moitié Parc
(PARENT-ENFANT) SA 9haghss Ssept. | 2sept. | 35ans | 50,008 73558 théorique, moitié jeu. Seule I'inscription de Chénier
I'enfant est nécessaire. Obligatoire d'avoir
sa propre raquette de tennis.
Jeux et exercices de manipulation et de Parc
MINI-TENNIS SA 10ha10h 55 5sept. | 26 sept. | 5-6ans 50,008 [ 73,559 | coordination pour découvrir le tennis. Obli- Chénier
gatoire d'avoir sa propre raquette de tennis.
JUNIOR PROGRESSIF A Apprentissage des rudiments du tennis Parc
7-9 ANS SA 11ha11hb5 5sept. | 26 sept. [ 7-9ans 50,00 $ 73,55 % menant rapidement & I'habileté de jouer Chénier
des matchs de niveau débutant ou b
JUNIOR PROGRESSIF . i adiai i ire d'avoi arc
SA 12ha12h55 | 5sept. | 26sept. | 10-14ans [ 50,00$ | 73,55 | intermédiaire. Obligatoire d'avoir sa propre -
10-14 ANS raquette de tennis. Chénier

* Examen minimum 80 $ (le prix varie selon la couleur de la ceinture).
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