PROGRAMME DES ACTIVITES

HIVER 2024

MODALITES D’INSCRIPTION

INSCRIPTION EN LIGNE : saint-eustache.ca/inscription-aux-activites
Résidents de Saint-Eustache : a partir du lundi 4 décembre, 18 h au 8 décembre.
Non-résidents : a partir du mercredi 6 décembre, 18 h au 8 décembre.

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

VOUS N’AVEZ PAS DE CARTE DE CREDIT?
Vous pouvez Vous procurer une carte
de crédit prépayée, 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-Cote. Des préposé-e-s seront
sur place a la bibliothéque, le lundi
4 décembre, entre 17 h 30 et 19 h, pour
vous aider a effectuer les inscriptions.

AcTiviTE S

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.

De plus, une aide téléphonique sera offerte
entre 18 h et 21 h, le lundi 4 décembre au
450 974-5000 pour le support.

Horaires sujets a modifications.

ACTIVITES AQUATIQUES

Coiit

Age = ; Description Endroit
Résident  Non-rés.
AQUA55 +
MA | 8ha8h50 16janv. | 12mars | 55ans+ | 72,65% [ 144,858 A ) ) — )
MA | 9ha9h50 16 janv. | 12 mars | 55ans+ | 72655 | 14485 | A preai.ab'e' Exﬁfc'ces de ﬂfex'g"'te et de musculation en Complexe
JE [8ha8h50 18janv. | 14 mars | 55ans+ | 72,65% | 144,858 g];;egeaggjrlsqgs z(lpaau |7e r;:;l:gpro onde). aquatique
JE [ 9ha9h50 18janv. | 14 mars | 55ans+ | 72,65% | 144,858 '
AQUA-DOUCEUR
LU |[13ha13h50 15janv. | 11 mars | 65ans+ | 72,65% | 144,858
MA | 11ha11h50 16janv. | 12mars | 65ans+ | 7265% | 144,85$ | Exercices de flexibilité et de renforcement musculaire en eau peu Complexe
ME | 13ha13h50 17 janv. | 13 mars | 65ans + 72,65% | 144,85$ | profonde, pour favoriser une meilleure mobilité aux adultes atteints aquaFt)ique
JE |11ha1hs0 18janv. | 14 mars | 65ans+ | 72,65 | 144,85 % | de douleurs articulaires. Pas de cours du 4 au 7 mars.
VE | 11h30a12h20 [12janv. | 1*mars | 65ans+ | 7265% [ 144,858
AQUAFORME
LU [8h30a9h20 15janv. | 11 mars | 18ans+ | 7265% [ 144,858
LU [10h30a11h20 | 15janv. [ 11 mars | 18ans+ | 72,658 | 144,85%
MA [12ha12h50 16janv. | 12mars | 18ans+ | 7265% [ 144,858 , ! — )
MA 119n10320h 16janv. | 12mars | 18ans+ | 72659 | 144,859 AL_JI_cun prealgble. Exermces de fIfeX|g|I|te et de musculation en Complexe
ME |8h30a9n20 | 17janv. | 13 mars | 18ans+ | 7265$ | 144,85 g‘;':geaggjf'sqgj gp:S'f ngspr° onde). aquatique
ME [10h30a11h20 |17janv. [ 13mars [ 18ans+ | 72,658 | 144,85% '
JE 12ha12h 50 18janv. | 14 mars | 18ans+ 7265% | 144859%
VE |12h30413h20 [ 12janv. | 1*mars | 18ans+ | 72,65% [ 144,858
AQUAJOGGING
LU |9h30410h20 |[15janv. [ 11 mars | 18ans+ | 7265% | 144,85%
MA | 7ha7h50 16janv. | 12mars | 18ans+ | 72659% [ 144,858 , e . )
MA | 10ha10h50 | 16janv. | 12 mars | 18ans+ | 72,659 | 144,859 ;’gﬁifz':n'teze alaise en eau pfr°f‘;”de' E”;r?'"leme”t let °°"d".t, Comal
ME | 9h30a10h20 | 17janv. | 13mars | 18ans+ | 72,658 | 144,859 1ement physique en eau prolonde pour developper 1a capactie. | Lompiexe
- . cardiovasculaire, le tonus musculaire et la flexibilité. Pas de cours | aquatique
JE |7ha7h50 18janv. | 14 mars | 18ans+ | 7265% [ 144858 du4au7 mars.
JE [10ha10h50 18janv. | 14mars | 18ans+ | 7265% [ 144,858
JE | 19h10a20h 18janv. | 14mars | 18ans+ | 72,65% | 144,858
AQUA-POUSSETTE
Ne pas craindre I'eau profonde. Mise en forme pour parent ac-
VE |9h30a10n20 |12janv. | 1o mars | 18ans+ | 72655 | 144858 compa_gné df’ son en_fant égé de6a 1§‘mois, 15a351b, cgpable Compllexe
de tenir sa téte seul, installé dans un siége flottant « dauphin » aquatique
fourni. Seule l'inscription de I'adulte est nécessaire.
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TE)
Cout

Heure Age Description Endroit
] Résident  Non-rés.

ADOLESCENT 1 - DEBUTANT

Ne sait pas nager ou n’est pas a I'aise en eau profonde.
Ce cours est congu pour permettre I'acquisition de la base de la Complexe
natation et des techniques nécessaires pour apprendre a nager et | aquatique
a demeurer en sécurité dans I'eau.

ME |19h104a20h 17janv. | 6mars | 12-16ans | 6565% | 131,30$

ADOLESCENT 2 - INTERMEDIAIRE

LU |19n10420h | 15janv. | 4mars | 12-16ans | 6565% | 131,30 | Préalable: doit nager 15 a 20 metres, ne pas craindre Ieau
profonde, étre a I'aise la téte sous I'eau et étre capable de sauter | Complexe

dans I'eau. Ce cours est une initiation aux nages du crawl et du aquatique
dos crawlé.

ME |19h10a20h 17janv. | 6mars | 12-16ans | 6565% | 131,30%

ADOLESCENT 3 - AVANCE

Préalable : doit nager 4 longueurs (100 métres). Cours pour amé-

LU [19h10420h 15janv. [ 4mars | 12-16ans | 65,65% | 131,30 $ | liorer et perfectionner le crawl et le dos crawlé tout en permettant ;)on;p:_lexs
d’'augmenter les distances (300 metres et sprints de 25 a 50 metres). quatiqu
ADULTE 1 - DEBUTANT
Ne sait pas nager ou n’est pas a 'aise en eau profonde. Complexe
LU |20h05a21h 15janv. | 4 mars 16ans+ | 68,60% | 137,05$ | Apprentissage des techniques de base pour apprendre a nager et a a ua‘t)i e
demeurer en sécurité dans 'eau. quatig
ADULTE 2 - INTERMEDIAIRE
Préalable : doit nager 15 a 20 métres, ne pas craindre 'eau
W |20n05a21h 15janv. | 4 mars 16ans+ | 6860% | 137,058 profon’de, étre & l'aise la téte sous | eau eft.et.re capable de sauter Comp_lexe
dans I'eau profonde. Ce cours est une initiation aux nages du crawl | aquatique

et du dos crawlé.

IL N’EST PAS PERMIS DE S'INSCRIRE A PLUS D’UN COURS DE NATATION
m PARSESSION (PARENT-ENFANT, PRESCOLAIRE, NAGEUR).

PARENT-ENFANT 1

SA | 11h10a11h35 |20janv. | 9mars | 1218 mois | 51,608 | 102,80 Initiation au milieu _aquatique e.t’techniques de soutien. _L’e'parent
apprend les conseils de sécurité Aqua Bon'P de la Société de Sau-

vetage afin de préserver la sécurité de I'enfant dans tous les milieux | Complexe
aquatiques. Le ratio est de 1 parent-accompagnateur dans I'eau | aquatique
pour 1 enfant. Couche «Swimmer» obligatoire. L'age de 'enfant
est le seul critére.

DI | 11h10a11h35 | 21janv. | 10 mars | 12-18 mois | 51,60% | 102,80 $

DI | 11h40a12h05 | 21janv. | 10 mars | 12-18mois | 51,608 | 102,80 $

PARENT-ENFANT 2

SA | 9h10a9h35 20janv. | 9mars | 18-24mois | 51,60$ | 102,80 $ | Le parent et lenfant se déplacent de différentes fagons et

- - - s'amusent dans I'eau. Le parent apprend les conseils de sécurité
SA | 11h40212h05 | 20janv. | 9mars | 18-24mois | 51,608 | 102808 | ayya Bon' de la Société de Sauvetage afin de préserver la sécu- | Complexe

DI |[11h10411h35 | 21janv. | 10 mars | 18-24 mois | 51,60$ | 102,80 $ | rité de lenfant dans tous les milieux aquatiques. Le ratio estde | aquatique
1 parent-accompagnateur dans I'eau pour 1 enfant. Couche
DI | 11h40&12h05 | 21janv. | 10 mars | 18-24mois | 51,608 | 102,808 | «Swimmer» obligatoire. L'age de I'enfant est le seul critére.

PARENT-ENFANT 3

SA | 8h10a8h35 20janv. | 9mars | 24-36mois | 51,60$ | 102,80 | Lenfant saute dans I'eau avec 'aide du parent et développe sa
confiance a flotter sur le ventre et sur le dos avec I'aide du parent
SA [11h10a11h35 | 20janv. | 9mars | 24-36mois [ 51,60$ | 102,80 $ | etdu moniteur. Le parent apprend les conseils de sécurité Aqua
Bon"® de la Société de Sauvetage afin de préserver la sécurité
DI [8h10a8h35 21janv. | 10 mars | 24-36mois | 51,608 | 102,80 $ | de I'enfant dans tous les milieux aquatiques. Le ratio est de

1 parent-accompagnateur dans I'eau pour 1 enfant. Couche
DI |9h1049h35 [ 21janv. | 10 mars | 24-36 mois | 51,60$ | 102,80 $ | «Swimmer» obligatoire. L'age de l'enfant est le seul critére.

Complexe
aquatique
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Dates

Début

Fin

Age

Coiit

Résident

Description

Non-rés.

8h4049h05 | 20janv. | 9 mars 51,608 | 102808 | L'objectif de ce cours est de faire une douce transition pour que
SA |9h40410h05 |20janv. |9mars | 3-6ans | 51,608 | 102,808 | I'enfantsoitseul en compagnie du moniteur. L'enfant pratiquera les
SA | 10h40a11h05 | 20janv. | 9 mars 36ans | 51608 | 102,808 | entrées et sorties & l'eau, 'immersion du visage, la flottaison et les
SA | 11h40a12h05 | 20janv. | 9 mars 3-6 ans 51,608 | 102,80 % | glissements avec aide ou un gilet de sauvetage. Le parent apprend
DI | 8h40a9h05 21janv. | 10 mars | 3-6 ans 51608 | 102,80 $ | les conseils de sécurité Aqua Bon' de la Société de Sauvetage
DI 9h40a10h05 | 21janv. | 10 mars | 3-6 ans 51,609 | 102,80 $ | afin de préserver la sécurité de 'enfant dans tous les milieux
DI 10h10410h35 | 21janv. | 10mars | 3-6ans 5160% | 102,80 | aquatiques. Le ratio est de 1 parent-accompagnateur dans I'eau

10h 40411 h05

8h10a8h35

10 mars

9 mars

51,60

51,60 §

102,80 §

102,80 $

pour 1 enfant.

L'enfant pratiquera le saut seul a 'eau, les entrées et sorties,

11h40412h 05

10 mars

51,60 §

102,80 §

SA [ 9n10a9n35 | 20janv. |Omars | 36ans | 51605 | 102,805 | Lenfantpratique ;
SA | 10n10810h35 | 20janv. | 9mars | 3-6ans | 51,605 | 102,808 ;'Ir;g‘ffgzg’r:‘t:'gj'fnugn':f dgg'sszr\fl‘;gtgses”r le ventre etle dos avec
B: g : 18 Z g : ;332 gl j::z 18 2::: gg ::: gl gg 2 18328 2 L'enfant apprend les conseils Aqua Bon"® de la Société de

: - ' 808 1 Sauvetage afin de pré Scurité dans tous les mil
DI_[10h 105 10h 35 | 21jan [ 10mars | 3:6ans | 51608 | 102808 | oot ™ o oo oo e CAS S T

SA [8h4049h05 |[20janv. |9mars | 36ans | 51,608 | 102,808 | |enfant pratiquera le saut seul a leau, les entrées et sorties,
SA | 9h40410h05 | 20janv. | 9 mars 3-6ans | 51,608 | 102,80 | limmersion ainsi que les glissements sur le ventre et le dos avec
SA [ 10h40a11h05 | 20janv. | 9 mars 3-6 ans 51,608 | 102,80 % | aide flottante ou un gilet de sauvetage. Complexe
DI [8h40a9h05 21janv. | 10 mars | 3-6 ans 5160% | 102,80 $ | L'enfantapprend les conseils Aqua Bon'" de la Société de aquatique
DI |9h40410h05 |21janv. | 10 mars | 3-6ans 51,60$ | 102,80 $ | Sauvetage afin de préserver sa sécurité dans tous les milieux
DI | 10h40a11h05 | 21janv. | 10 mars | 3-6 ans 51608 | 102,80 § | aquatiques.
ME |17h10a18h 17 janv. [ 6 mars 4-6 ans 57108 | 114,20 %
ME ]18h10a19h 17 janv. [ 6 mars 4-6 ans 57,108 | 114208 .
VE |17h10a18h 19janv. | 8 mars 46 ans 5710% | 114.20% L'enfant nage sur le ventre et sur'le dos. II prathu?ra le saut seul
VE | 18h10a19h 19janv. | 8 mars 46 ans 57108 | 11420 et‘la sortie en eau profonde, ouvrir les yeux dans I'eau, nage sur 5
SA [8h10a9h 20janv. [ Omars | 46ans | 57,108 | 114,20 | melres avec aide flottante ou un glet de sauvetage surle venire, | ¢y
SA 19h10a10h 20janv. | 9 mars 46 ans 57108 | 114209 glisse sur I(? cote et ly)at des ]amt?es. Aide ﬂottapte retirée al;ID aquatique
SA [11hi0a12h 20janv. | 9 mars 16 ans 57105 | 114208 rythmg de I'enfant. L'enfant applique les conseils Aqua Bon"P de
- e : : la Société de Sauvetage afin de préserver sa sécurité dans tous
DI [8h1049h 21janv. | 10mars | 4-6ans | 57,108 | 114208 | |oq milieux aquatiques.
DI |9h10a10h 21janv. | 10 mars | 4-6 ans 57,108 | 114208
DI | 11h10a12h 21janv. | 10 mars | 4-6 ans 57,108 | 114208
ME [17h10418h 17 janv. | 6 mars 4-6 ans 57,108 | 114208
ME ]18h10a19h 17 janv. [ 6 mars 4-6 ans 57,108 | 114,208
VE |17h10a18h 19janv. | 8 mars 4-6 ans 57,108 [ 114208 | | . .
VE 1 18h10a19h 19janv. | 8 mars 46 ans 57108 | 11420 :_Ienfalnt améliore la nage sur'Ie ventre et sur le dos sur 5 métres.
SA | 8h10a9h 20janv. [ 9mars | 46ans | 57,105 | 11420 | ! Prafiquera laroulade dans leau et apprendra lanage sur place | oo o
SA | 9n10a10h 20janv. | 9mars | 46ans | 57,108 | 11420 ze’;da”t 10 secondes. L'enfant applique les conseils Aqua Bon'™® | o o
SA [11h10a12h 20 janv. | 9 mars 16 ans 57105 | 114208 ela Soc@e de Sauv.etage afin de préserver sa sécurité dans
- ! : : tous les milieux aquatiques.
DI |8h10a9h 21janv. | 10 mars | 4-6 ans 57,108 | 11420
DI |9h10a10h 21janv. | 10 mars | 4-6 ans 57,108 | 114208
DI [11h10a12h 21janv. | 10mars | 4-6ans | 57,10% | 114,20%

Endroit

Complexe
aquatique

Complexe
aquatique
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A cTviTES

ACTIVITES AQUATIQUES (SUITE)

Dates Coiit

Age Description Endroit

Début Fin Résident  Non-rés.

NAGEUR 1
LU | 18h10a19h 15janv. | 4mars | 6-12ans | 57,10% | 114,20 §
LU |19h10a20h 15janv. | 4 mars 6-12ans | 57,10% | 11420 %
ME |17h10418h 17 janv. | 6 mars 6-12ans | 57,10% | 11420 %
ME |18h10a19h 17janv. | 6mars | 6-12ans | 57,10$ | 114,20$ Initiat‘ion aux entrées et sorties de 'eau en eau peu profonde et
VE [17h10318h 19janv. | 8mars | 6-12ans | 57108 | 11420 saut a la culbute en eau profonde avec aide. Immersion avec les

- : yeux ouverts. Effectuer la flottaison et le glissement sur le ventre
VE [18h10a19h 19janv. [ 8mars | 6-12ans | 57108 | 114,208 | et 5ur e dos avec aide. S'initier au battement de jambes du

SA [8h10a9h 20janv. | 9mars | 6-12ans | 57,10$ | 11420$ | crawl et du dos crawlé avec aide. Nager sur place avec un gilet | Complexe
SA |9h10a10h 20janv. | 9 mars 6-12 ans 57,10% | 114,20 $ | de sauvetage durant 30 a 45 secondes. aquatique

SA |10h10a11h | 20janv. | 9mars | 6-12ans | 57,10$ | 11420§ gagerf “;étfe,sal% ?fZW' a‘gcggjafl‘sgid‘%; e
SA | 11n10a12h | 20janv. | 9mars | 6-12ans | 57,105 | 114,20 | Consels de securite Aqua Bon™ de la Societe de Sauvetage

- : afin de préserver la sécurité de I'enfant dans tous les milieux
DI [8h10a9h 21janv. | 10mars | 6-12ans | 57,10% | 114,20 $

aquatiques.

DI 9h10a10h 21janv. | 10 mars | 6-12ans | 57,10$ | 114,20 $
DI 10h10a11h 21janv. | 10 mars | 6-12ans | 57,10% | 114,20 $
DI 11h10a12h 21janv. | 10mars | 6-12ans | 57,10% | 114,20 $
NAGEUR 2
LU 18h10a19h 15janv. | 4 mars 6-12ans | 57,10% | 114,20 $
LU |19h10a20h 15janv. | 4 mars 6-12ans | 57,10% | 11420 %
ME |17h10a18h 17 janv. | 6 mars 6-12ans | 57,10% | 114,20%
ME |18h10a19h 17 janv. | 6 mars 6-12ans | 57,10% | 114,20 $

VE |17h10a18h | 19janv. | 8mars | 6-12ans | 57,10$ | 11420 | Fréalable: avoir réussiNageur 1. .
Développer la capacité a entrer et sortir de I'eau en partie pro-

VE |18h10af9h 19janv. | 8mars | 6-12ans | 57,108 | 114,20 | fone ge fagon sécuritaire. Récupérer un objet au fond de I'eau,
SA |8h10a9h 20janv. | 9mars | 6-12ans | 57,108 [ 114,20 $ | & hauteur de poitrine. Battre des jambes sur le ventre, le dos et Complexe

SA |9n10a10n 20janv. | 9mars | 6-12ans | 57,10$ | 114.20$ de coté 10 métres dans chaque position. Nager le crawl etle dos | aquatique
SA |10n10a11h 20janv. | Omars | 6-12ans | 57,105 | 114,208 crawlé 10 métres. Conseils de sécurité Aqua Bon"® de la Société

de Sauvet: fin de pré la sécurité de I'enfant dans t
SA [11hi0a12h 20janv. | 9mars | 6-12ans | 57108 | 114208 e Sauvetage afin de préserver la sécurité de 'enfant dans tous

les milieux aquatiques.

DI |8h10a9h 21janv. | 10mars | 6-12ans | 57,10% | 11420 $
DI |9h10&10h 21janv. | 10mars | 6-12ans | 57,10% | 114,20 $
DI [10h10a11h 21janv. | 10mars | 6-12ans | 57,10% | 114,20 $
DI [11h10a12h 21janv. | 10mars | 6-12ans | 57,10% | 11420 $
NAGEUR 3
ME |18h10a19h 17janv. | 6mars | 7-12ans | 57,108 | 114,208

VE [19h 10? 20h 19 ]:anv. 8mars | 7-12ans | 57,108 | 114209 Préalables : avoir réussi Nageur 2 et étre 4gé-e de 7 ans et plus.
SA [8h10a9h 20janv. | 9mars | 7-12ans | 57,10$ | 114,20 $ | Apprentissage du plongeon & genoux et entrée en eau profonde

SA |9h10a10h 20janv. | 9mars | 7-12ans | 57,10$ | 114,20$ | en culbute avant. Sauter en eau profonde, nager sur place durant

: - 3 30 secondes et se déplacer sur 25 metres. Battements de jambes
SA_|10h10 ? 11h 20 !anv. 9mars | 7-12ans | 67108 | 11420$ efficaces du crawl et du dos crawlé avec changement de direction Compllexe
SA | 11h10a12h 20janv. | 9mars | 7-12ans | 57,108 | 114,208 | a5 metres. Coup de pied rotatif simultané au dos sur 10 métres. | @duatique

DI [8h10a9h 21janv. | 10mars | 7-12ans | 57,10% | 114,20 $ | Nager le crawl et le dos crawlé sur 15 métres. Conseils de sécu-
DI |l9n10a10h 21janv. | 10mars | 7-12ans | 57,10$ | 114,20 | rité Aqua Bon'® de la Société de Sauvetage afin de préserver la
DI 10h10a11h 21 janv. | 10 mars | 7-12ans | 57,105 | 11420 sécurité de I'enfant dans tous les milieux aquatiques.

DI |11h10a12h 21janv. | 10mars | 7-12ans | 57,10% | 114,20 $

NAGEUR 4
LU [18h10a19h 15janv. | 4 mars 7-12ans | 57,10% | 114,20%
SA | 8h10a9h 20janv. |9mars | 7-12ans | 57,108 | 114,208 | pragiables : avoir réussi Nageur 3 et étre agé-e de 7 ans et plus.
SA |9h10a10h 20janv. [9mars | 7-12ans | 57,10$ | 114,20 $ | Plongeon téte premiére en eau profonde. Initiation & la brasse sur

SA [10nh10a11h 20janv. | 9mars | 7-12ans | 57,10$ | 114,20 | 15 métres. Amélioration du crawl et du dos crawlé sur 25 metres.
SA | 11h10a12h 20janv. | 9mars | 7-12ans | 57408 | 114,20 $ Coup de pied rotatif simultané sur le dos pour 10 métres. (Norme | Complexe

- : canadienne de Nager pour survivre : rouler en eau profonde, aquatique
DI [8h10a9h 21janv. | 10mars | 7-12ans | 57,108 | 114,20 $ | nager sur place pendant 1 minute, et nager 50 métres). Conseils
DI [9h10a10h 21janv. | 10mars | 7-12ans | 57,10$ | 114,20 $ | de sécurité Aqua Bon'P de la Société de Sauvetage afin de pré-
DI [10h10a11h 21janv. | 10mars | 7-12ans | 57,10$ | 114,20§ | server la sécurité de I'enfant dans tous les milieux aquatiques.

DI |11h10a12h 21janv. | 10mars | 7-12ans | 57,10$ | 11420$
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IL N’EST PAS PERMIS DE S'INSCRIRE A PLUS D’UN COURS DE NATATION L
! PAR SESSION (PARENT-ENFANT, PRESCOLAIRE, NAGEUR). ACTIVIT E

ACTIVITES AQUATIQUES (SUITE)

Couit

Age Description Endroit
Résident  Non-rés.

NAGEUR 5

ME |19h10420h 17janv. [6mars | 8-13ans | 57,108 | 114,208 | Préalable : avoir réussi Nageur 4. Plongeon & fleur d'eau, saut
groupé et culbute arriére en eau profonde. Amélioration de la
SA |9h10a10h 20 janv. | 9 mars 8-13ans | 57,10% | 114,20 § | brasse sur 25 metres. Entrainement par intervalle 4 x 15 métres

en brasse et 4 x 50 métres au crawl et au dos crawlé. Sprinter au Com;;lexe
SA |[10h10a11h 20 janv. | 9 mars 8-13ans | 57,10$ | 114,20 $ | crawl et au dos crawlé sur 25 métres. Conseils de sécurité Aqua aquatique
Bon"P de la Société de Sauvetage afin de préserver la sécurité de
DI |10h10a11h 21janv. | 10mars | 8-13ans | 57,10$ | 114,20 $ | l'enfant dans tous les milieux aquatiques.
NAGEUR 6
ME |19h10420h 17 janv. | 6 mars 8-13ans | 57,10% | 114,20 $ | Préalable : avoir réussi Nageur 5. Saut d'arrét et saut compact.
Exécuter le coup de pied rotatif alternatif au dos sur 15 métres.
SA |10h10a11h 20 janv. | 9 mars 8-13 ans 57,10$ | 114,20 $ | Nager le crawl et le dos crawlé sur 100 métres et 50 métres a Comol
la brasse. Entrainement de 300 metres. Sprinter a la brasse sur agg;%g::

SA [11h10a12h 20janv. | 9mars | 8-13ans | 57,10% | 114,20 $ | 25 metres. Conseils de sécurité Aqua Bon' de la Société de
Sauvetage afin de préserver la sécurité de I'enfant dans tous les
DI 11h10a12h 21janv. [ 10mars | 8-13ans | 57,10$ | 114,20 $ | milieux aquatiques.

JEUNE SAUVETEUR INITIE

Préalables : avoir réussi Nageur 6 et étre 4gé-e de 12 ans et plus.
Développement du crawl, du dos crawlé et de la brasse sur une Complexe
distance de 50 métres et nage sur une distance de 100 metres aquatique
chronométrée.

VE |19h05420h05 | 19janv. | 8mars | 12-15ans | 79,108 [ 157,75%

JEUNE SAUVETEUR AVERTI

Préalables : avoir réussi Jeune sauveteur initié et étre agé-e de
12 ans et plus. Développement du crawl, du dos crawlé et de la
VE | 19h05420h05 [ 19janv. [ 8mars | 12-15ans | 79,108 | 157,75 | brasse sur une distance de 75 métres. Des relais en sauvetage
sur une distance de 100 métres et une nage chronométrée sur

200 métres.

Complexe
aquatique

JEUNE SAUVETEUR EXPERT

VE [19h05220h05 | 19janv. | 8mars | 12-15ans | 79,10 | 157,75 | Préalable : avoir reussi Jeune sauveteur averti
Perfectionnement du crawl, du dos crawlé et de la brasse sur Complexe

. . différentes distances allant jusqu'a 100 metres et nager 300 metres | aquatique
SA [11h10412h10 | 20janv. | 9mars | 12-15ans | 79,108 | 157,758 | chronométré plusieurs fois.

MEDAILLE DE BRONZE ET CROIX DE BRONZE

Préalables : avoir réussi Nageur 6 et apte a nager 400 metres sans
arrét. Une évaluation des styles de nage sera requise avant le début
du cours. Requis : trousse de premiers soins incluant le masque

DI |13ha18h 7janv. | 10mars | 13ans+ | 75008 | 7500% | depoche (60 $). Examen: date & confirmer. Nous adhérons au
programme de gratuité de la formation subventionné par le ministére
de 'Education du Québec. Un dépdt de 75 $ est exigé a lnscription et
remboursé lors de 'examen, sans condition de réussite.

Complexe
aquatique

PREMIERS SOINS GENERAL EN NATATION

Préalables : Croix de bronze et étre inscrit au Sauveteur national.
Frais de certification et examen inclus dans le codt. Requis :
trousse de premiers soins incluant le masque de poche (60 $).
Attention : 2 jours de cours seulement. Complexe
Nous adhérons au programme de gratuité de la formation aquatique
subventionné par le ministere de I'Education du Québec.
Un dépdt de 75 $ est exigé a I'inscription et remboursé lors
de I'examen, sans condition de réussite.

SA-DI | 9h30a17h30 | 20janv. | 21janv. | 15ans+ | 75008 | 75,008

SAUVETEUR NATIONAL PISCINE

Préalables : Croix de bronze et Premiers soins général (les cartes
devront étre présentées lors du premier cours). Requis : trousse
de premiers soins incluant le masque de poche (60$). Examen:
SA | 9h30a17h30 | 27janv. | 9 mars 15ans+ | 7500% [ 75008$ | 9 mars2024. Nous adhérons au programme de gratuité de la
formation subventionné par le ministére de I'Education du Québec.
Un dépot de 75 $ est exigé a linscription et remboursé lors de
I'examen, sans condition de réussite.

Complexe
aquatique

saint-eustache.ca )
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ACTIVITES AQUATIQUES (SUITE)

Coit

Age Description Endroit
Résident  Non-rés.

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

SA | 16ha17h 20 janv. | 9 mars 5-6 ans 78,008 | 152,50 $ | Lenfant doit nager sans aide flottante et étre autonome pour suivre Complexe
le cours sans parent. Apprentissage des mouvements de base en a aFt)' o
DI 16ha17h 21janv. | 10mars | 5-6 ans 78,008 | 152,50 $ | natation artistique et natation tout en s'amusant. quatiqu
NATATION ARTISTIQUE - RECREATIF « ALLEZ A LEAU » NIVEAUX 3 ET 4 (CLUB PERFORMANCE SYNCHRO)
SA |17ha18h30 20 janv. | 9 mars 6-8ans | 11500% | 189,50 $ | L'enfant doit nager sans aide flottante et étre autonome pour suivre Complexe
le cours sans parent. Apprentissage des mouvements de base en aquaFt)ique

DI [17ha18h30 21janv. | 10mars | 6-8ans | 11500$ | 189,50 § | natation artistique et natation tout en s'amusant.

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

SA | 16hatdh 20janv. | 9 mars §12ans | 145008 | 219505 Apprentissage des techniques et figures de base, perfectionnement | Complexe

DI |16hat8h 2janv. | 10mars | 8-12ans | 145008 | 219,50 ¢ | des techniques apprises auparavant. aquatique

NATATION ARTISTIQUE - PRE-COMPETITIF

Préalable : avoir fait au moins une session de cours en natation
artistique. Apprentissage plus complet des techniques et figures

DI 16ha19h 21janv. [ 19 mai 8-13ans | 300,008 | 449,10 $ | de bases apprises au préalable. Excellente préparation pour les gow:;lexz
athletes qui désirent intégrer un volet compétitif. quatiqu
Pas de cours les 17 et 31 mars.
NATATION - GRENOUILLE (CASE CLUB ECOLE)
Etre autonome, apprentissage des équilibres dorsal et ventral, Complexe
LU | 17h10a18h 15janv. | 3juin 6-7ans | 181,008 | 255,50 $ | début de la propulsion et de l'immersion. P
) . aquatique
Pas de cours les 4 mars, 1¢" avril et 20 mai.
NATATION - GRENOUILLE 2 X SEMAINE (CASE CLUB ECOLE)
MA et Etre autonome, apprentissage des équilibres dorsal et ventral, Complexe
18ha18h50 16 janv. | 6juin 6-7ans | 257,008 | 331,50 % | débutde la propulsion et de Iimmersion. Pas de cours les 29 P
JE P ! aquatique
février, 5, 7 mars, 2 et 4 avril.
NATATION - DAUPHIN (CASE CLUB ECOLE)
Vers la maitrise des équilibres et de la propulsion, apprentissage Complexe
LU [17h10a18h 15janv. | 3juin 6-10ans | 181,008 | 255,50 $ | de la respiration et de la coordination, crawl et dos. P
. . aquatique
Pas de cours les 4 mars, 1¢" avril et 20 mai.
NATATION - DAUPHIN 2 X SEMAINE (CASE CLUB ECOLE)
MA et Vers la maitrise des équilibres et de la propulsion, apprentissage Complexe
18ha18h50 16 janv. | 6juin 6-10ans | 257,008 | 331,50 $ | de la respiration et de la coordination, crawl et dos. P
JE L . aquatique
Pas de cours les 29 février, 5, 7 mars, 2 et 4 avril.
NATATION - REQUIN 2 X SEMAINE (CASE CLUB ECOLE)
Renforcement de I'endurance au crawl et au dos, apprentissage
MA et de la brasse, nager un 200 métres en crawl, participation aux Complexe
17h05a18h 16 janv. | 6juin 7-12ans | 365,008 | 439,50 % | compétitions du circuit régional (4 compétitions dans I'année). Le P
JE : P e aquatique
prix de I'inscription comprend I'affiliation & la FNQ.
Pas de cours les 29 février, 5, 7 mars, 2 et 4 avril.
PLONGEON - DEBUTANT (CLUB DE PLONGEON L'ENVOL)
LU [19h15a20h10 | 15janv. | 4 mars 9-12ans | 112,00 § n/a
LU | 20h15a21h10 | 15janv. | 4mars | 13-17ans | 112,00 § nla Emphase sur les habiletés au sol, au bord de I'eau et au tremplin | Complexe
DI 12h15a13h10 | 21janv. | 10mars | 7-9ans 112,00 $ n/a de 1 métre. Apprentissage des éléments Propulsion 1. aquatique

DI 12h15a13h10 | 21janv. | 10mars | 9-12ans | 112,00 % n/a
PLONGEON - INTERMEDIAIRE (CLUB DE PLONGEON L’ENVOL)

LU [19h15220h10 | 15janv. [ 4mars | 9-12ans [ 112,008 n/a
LU |20h15421h10 | 15janv. [4mars | 13-17ans | 112,00 § nla Préalable: Propulsion 1 et aimer plonger Complexe
DI 13h15a14h10 | 21janv. | 10mars | 7-9ans 112,00 $ n/a ' ' aquatique
DI 13h15a14h10 | 21janv. | 10mars | 9-12ans | 112,00 % n/a
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ACTIVITES CULTURELLES ET ARTISTIQ

Jour

Heure

Dates

Age

Coiit

acTiviTE ST

UES

Description

Endroit

ARTS VISUELS (ATELIERS CREATIFS)

Début

Fin

Résident Non-rés.

Matériel non fourni; voir la liste du matériel

la session.

PEINTUREALHUILE | MA [13ha16h 16 janv. | 30 avril | 16 ans + | 258,75 § | 398,50 § |suggéré sur saint-eustache.ca ou 450 974-5001 | Manoir Globensky
poste 5173.
DESSIN MA |19ha21h 16 janv. | 30 avril | 12ans + | 174,65 $ | 269,00 $ | Cours offrant la possibilité de travailler le crayon
MEDIUMS MIXTES a mine de plomb, le pastel, 'encre de Chine avec | Manoir Globensky
VE [18h30420h30(19janv. | 10 mai | 12ans+ | 174,65 $ | 269,00 § |plume et pinceaux. Matériel fourni, prévoir tablier.
DESSIN MA [17ha18h30 |16janv. |30 avril | 6-12ans | 129,40 § | 199,25 $ |Acquisition de notions de base en dessin et
TECHNIQUES MIXTES peinture, exploration des techniques a 'aide de | Manoir Globensky
SA |9ha10h25 20 janv. | 11 mai | 6-12ans | 129,40 $ | 199,25 § | différents médiums. Matériel fourni, prévoir tablier.
PEINTUREACRYLIQUE| SA [10h30a12h |20janv. | 11 mai | 6-12ans | 129,40 $| 199,25 $ | Matériel fourni, prévoir tablier. Manoir Globensky
DANSE
s . . . La petite église
BALADI LU |19h30420h25|15janv.| 6 mai | 15ans+ | 116,45 % | 179,30 $ | Danse orientale. Cabaret Spectadee
BALLET CLASSIQUE 5 . oA Introduction aux pas de base du ballet classique |La petite église
DEBUTANT (1) VE |18ha18h55 (19janv.| 10mai | 6-7ans | 116458 | 179,30 en 1™ et 2 positions, travail face a la barre. Cabaret Spectacle
Introduction aux pas de base du ballet classique
en 1" et 2¢ positions, travail face a la barre. Pour
&ﬁ;ﬁ%gkﬁi‘g?{a DI [10h30411h25|14janv. | 12 mai | 7-10ans | 116,45 | 179,30 $ |niveau intermédiaire, possibilite d'ajouter des gﬁ/‘l‘gr‘zch‘l’g:&““"
pas de liaison, des sauts plus complexes et des
pirouettes.
Préalables : 6 sessions de ballet classique 1 et 2.
BALLET CLASSIQUE Introduction aux pas de base du ballet classique. Centre commun
AVANCE ET POINTE LU |18h30a19h55|15janv.| 6 mai | 11ans+ |174,65% | 269,00 $ | Apprentissage de la 5¢ position et travail sur . '
! ) - Riviére-Nord
(4) pointe, d'adages et de variations au centre et des
pas plus complexes a la barre et au centre.
BALLETJAZZ 1 - A . ) Y Introduction aux mouvements et coordinations de |La petite église
DEBUTANT DI |11h30a12h25 14janv.| Smai | 6-9ans | 116458 179,30 % base des pas de ballet jazz. Cabaret Spectacle
BALLETJAZZAVANCE | DI [13h214h30 |14janv.|12mai | 8-14 ans | 174,65 | 269,00 § | Pprofondissement des mouvements et Centre commun.
techniques de ballet jazz. Riviére-Nord
Introduction aux mouvements et coordination de
Aol MA |17h30218 h25[16 janv.| 7mai | 7-12ans | 11645 | 179,30 § |base des pas de ballet jazz et introduction aux | CemTe commun.
CLAQUETTES claquettes Riviére-Nord
2 5 ; o Introduction au ballet jazz, lyrique et autres styles  |La petite eglise
COMEDIE MUSICALE | ME (17 h 18 h 2517 janv. 116,4 17
3081825 17janv.| 8mai | G9ans | 116458 179,30§ varigs en lien avec diverses comédies musicales. | Cabaret Spectacle
COMEDIE . : : Exploration par de mini-exercices de théatre et | Centre commun.
MUSICALE - 2 DI 111h 3021225 14janv. | 12 mai | 10-152ns | 116458 | 179,308 | gimprovisation. Aucun texte, ni chant. Riviere-Nord
Apprentissage des notions de rebond, contrac-
DANSE . . . tion, spirale, chute et roulade de la danse mo- Centre commun.
CONTEMPORAINE JE |17h30418025 18janv.| Omai | 8-14ans | 116458 | 179308 derne (technique Graham, Limon et Simonson). | Riviére-Nord
Beaucoup de travail au sol et de portés.
INITIATION A LA LU [17h302a18h25|15janv. | 6mai | 4ans | 116,458 | 179,30 § |Initiation au ballet classique et au balletjazz par | Centre commun.
DANSE - 4 ANS MA [16h30417h25[16janv.| 7mai | 4ans |116,45% | 179,30 § |le biais de jeux et d'exercices. Riviere-Nord
5 VE [17ha17h55 |19janv.| 10 mai | 4-5ans |116,45%| 179,30 $ |Introduction au vocabulaire et aux pas de ballet o
mn:gl?zékﬁs jazz par le biais d’excercices au centre et a la I(_:a [? etlttesegh?e |
SA [9h30a10h25 |20janv. | 11 mai | 4-5ans | 116,45$ | 179,30 $ |parre. abaret spectacie
INITIATION A LA JE [16h30a17h25|18janv.| 9 mai 5ans | 116,458 | 179,30 § | Introduction au vocabulaire et aux pas de ballet
DANSE - 5 ANS ; . L ) Centre commun.
INITIATION A LA classique et au ballet jazz par le biais d’exercices Riviére-Nord
DANSE - 5-7 ANS DI [8h30a9h25 |14janv.|12mai| 5-7ans |116,45$ | 179,30 $ |au centre et & la barre.
. R VE [16h15a17h |[19jenv.|10mai| 3ans | 116459179308 Initiation & la danse par le biais de comptines et La petite éqlise
EVEIL A LA DANSE SA [8h45a9h30 |20janv.| 11 mai| 3ans |116,45% (179,30 $ |de jeux-exercices faisant appel & Iimagination Cal?aret Sp%ctacle
DI |9h45410h30 |14janv.| 5mai | 3ans | 116458 179,30 ¢ |d€ Fenfant
Initiation au rythme de la musique a I'aide de jeux. Centre commun
INITIATION HIP-HOP DI |9h30a10h25 |14janv.| 12mai | 5-7ans |116,45% | 179,30 $ | Une mini-chorégraphie sera présentée a la fin de '

Riviere-Nord
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A cTviTES

ACTIVITES CULTURELLES ET ARTISTIQUES (SUITE)

Dates N Coiit

e Début  Fin Résident Non-rés. i) Ao

HIP-HOP - 6-9 ANS LU [17h30a18h25|15janv. | 6mai | 6-9ans | 116,458 (179,30 $
HIP-HOP - 6-9 ANS ME |18h30a19h25|17janv.| 8mai | 6-9ans |11645% | 179,30 $

HIP-HOP-6-9ANS | DI [10h30411025]14janv.| 5mai | 6-9ans | 116458179305 |-enfantapprendra le rythme dune musique et |, o ooy
plusieurs jeux seront utilisés afin de le rendre a

HIP-HOP-7-8ANS | SA [11h30a12h25|20janv. | 11 mai | 7-8ans [11645$ [ 179,308 |}sise sur une scéne. Cabaret Spectacle
HIP-HOP-9-11ANS | SA |10h30a11h25|20janv.| 11 mai | 9-11ans | 116,45 | 179,30 $
HIP-HOP - 9-12 ANS DI |16ha16h55 14 janv.| 5mai | 9-12ans | 116,45$ (179,30 §

N _ s . . Apprentissage de danses rythmées et des La petite église
HIP-HOP - ADULTES LU |18h30a19h25|15janv.| 6 mai | 15ans+ | 116,45% | 179,30 § techniques de danse de rue. Cabaret Spectacle
HIP-HOP-ADULTES | MA [19h45a21h |16janv.| 7mai | 15ans+ | 144,90 § | 223,15 |/\Pprentissage de danses rythmées et des La petite église

techniques de danse de rue. Cabaret Spectacle

Cours offert aux garcons seulement, explorant la
danse sous forme de jeux et d'exercices ayant  |La petite église

pour objectif le développement de la motricité et | Cabaret Spectacle
de la créativité.

INITIATION A LA

DANSE - GARCONS ME |16h30a17h25|17janv.| 8mai | 3-5ans |11645$ | 179,30 $

ACTIVITES DE MISE EN FORME

Dates N Coiit
Jour Heure Age Description Endroit
Début | Fin Résident | Non-rés.
ABDO-TONUS
Aucun préalable. Entrainement immersif dans les différentes couches Complexe
MA [19h30420h30 [ 9janv. | 12mars [ 16ans+ | 72,408 | 144,90 $ | de vos abdos. Exercices de respiration, mobilisation, équilibre et muItig ort
renforcement. Tous niveaux. Requis : serviette et bouteille d'eau. P
AEROBIE - 2 FOIS/SEMAINE
MA . . Aucun préalable. Exercices cardio et musculaires par intervalles sur Complexe
et JE 18h15419h15 | 9janv. | 14 mars | 16ans+ | 144.90§ | 289,75 musique rythmée. Tous niveaux. Requis : serviette et bouteille d'eau. multisport
BALLON PILATES
Entrainements sur petits et gros ballons pour tonifier les muscles Complexe
MA [11h20a12h35 [ 9janv. | 12mars | 16ans+| 90,80% | 181,10 $ | abdominaux, lombaires et ceinture pelvienne. Requis : tapis de sol, a ua?i e
bouteille d’eau et serviette. quatiq
CONDITIONNEMENT PHYSIQUE - 2 FOIS/SEMAINE
LU et Aucun préalable. Entrainement cardiovasculaire (course), exercices Ecole
19h30a21h 8janv. | 13mars | 16ans+ | 144,90 | 289,759 | musculaires sans poids et sports d'équipe (volleyball). Tous niveaux. . .
ME o ! o Curé-Paquin
Requis : serviette et bouteille d'eau.
DANCE FITNESS
ME | 18ha19h15 10janv. | 13 mars | 16ans+ | 90,80$ | 181,10 $ | Entrainement festif ol se mélange danse et exercices par intervalles. %m@m
DEVELOPPEMENT MOTEUR PAR LE JEU (Seule I'inscription de I'enfant est requise)
Activités sous forme de jeu développant la coordination générale, la )
SA | 10n15a11n15 | 20janv. | 24 fév. 45ans | 70408 | 10360% coordln'atlon oz_e|l-ma|n ?t ceil-pied ainsi que le développement des Ecole _
habiletés motrices de I'enfant. Curé-Paquin
Présence du parent obligatoire durant les activités.
ENFANTS QUI JOUENT, ENFANTS QUI EXPLORENT (Seule I'inscription de I'enfant est requise)
Développement d’habiletés sous forme de jeux thématiques pour )
s . . 3 aider 'enfant & maitriser certaines activités physiques, comme Ecole
SA | 9hatoh 2janv. | 24fev. | 23ans | 70408 | 10360 s'asseoir, ramper, marcher, courir, grimper, sauter, etc. Curé-Paquin
Présence et participation du parent obligatoire durant les activités.
FORCE-0-MAX
Niveau intermédiaire et plus. Entrainement en salle, visant
I'amélioration du tonus musculaire et la capacité aérobique au son Complexe
MA [ 19ha20h30 9janv. | 12mars | 16ans+ | 129,35% | 166,70 $ | de la musique. Chaque entrainement est composé d'une dizaine a uaFt)i e
d’exercices autant musculaires que cardiovasculaires ainsi que de quatiq
quelques exercices de flexibilité.
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TIVITES DE MISE EN FORME (SUITE)

Dates N Cout
Jour Heure ” Age ” - Description Endroit
Début | Fin Résident | Non-rés.
MEDITATION
Pour ceux et celles qui souhaitent débuter ou approfondir leur
JE | 19030820045 | 11janv. | 14 mars | 16ans+ | 90805 | 18110 prgthue qe mednapon en utll|§apt d_es méthodes teIIe_s que la médi- Comp_lexe
tation pleine conscience, la méditation du souffle et bien plus. aquatique
Requis: tapis de sol, bouteille d’eau et couverture.
MISE EN FORME POSTNATALE
Entrainement maman-bébé en douceur, portant I'attention sur la
récupération et la réhabilitation des abdos et de la ceinture pelvienne. Complexe
JE [10hatth 11janv. | 14 mars | 16ans+ | 72,408 [ 144,90 $ | Les exercices se font principalement sur le dos, avec bébé & coté P
! AR . multisport
de vous (apportez accessoires pour bébé, tapis de jeux, etc.).
Requis: tapis de sol et bouteille d’eau.
TAI-CHI QI GONG DEBUTANT/ INTERMEDIAIRE
LU |20ha21h15 [8janv. |11 mars | 16ans+ | 90,80$ | 181,10 | Accessible a tous et toutes. Mouvements doux en position debout Complexe
ME [20ha21h15 10janv. | 13 mars | 16ans+ | 90,80% | 181,10 $ | etlou assise, techniques de visualisation et de meditation. aquatique
YIN ET MEDITATION
Parfait équilibre entre le yoga et la méditation. Ce cours vous permet Complexe
MA [19ha20h15 9janv. | 12mars | 16ans+ | 90,80 | 181,10 $ | d'apprivoiser la méditation ou d’approfondir vos connaissances. P!
o . g . aquatique
Requis : serviette, bouteille d'eau et tapis de yoga.
YOGA HATHA
Aucun préalable. Favorise I'équilibre et la vitalité du corps et de Complexe
JE | 18ha19h15 11janv. [ 14 mars | 16ans+ | 90,80% | 181,108 | l'esprit & travers les postures, la respiration et la méditation. P!
. ) A ) aquatique
Requis : serviette, bouteille d'eau et tapis de yoga.
YOGA LATES
Aucun préalable. Pour rééquilibrer les muscles et un meilleur Complexe
JE | 11ha12h15 11janv. [ 14 mars | 16ans+ | 90,80$ | 181,10 $ | maintien de la colonne vertébrale, tout en travaillant la souplesse. P!
P . L aquatique
Requis : tapis de sol, serviette, bouteille d’eau.
ZUMBA ®
MA ] 9ha10h15 9janv. | 12mars | 16ans+ | 90805 | 181108 Aucun préalable. Soyez prét-e a travailler votre endurance, votre Complexe
ME | 18ha19h15 10janv. | 13 mars | 16ans+ | 90,808 | 181,10 coord_ination 9t votre erxib_iIité §ur des rythmes musicaux stimulants! | aquatique
Requis : serviette et bouteille d'eau.
JE | 19h15420h15 | 11janv. | 21 mars | 16ans+ | 7240% | 144,90 ¢ | Pas de coursle 7 mars. Complexe
multisport
ZUMBA ®, FITNESS/TONING
R . Aucun préalable. Exercice mélant des mouvements & haute et basse Complexe
LU | 17h45a19h 8janv. | 11 mars | 16ans+| 90,809 | 181108 intensité dans un esprit festif. Requis : serviette et bouteille d’eau. multisport
ZUMBA ® GOLD
Aucun préalable. Facile a suivre, le cours met 'emphase sur 'équi-
VE |8h30aonds 12janv. | 22 mars | 50ans+ | 90,805 | 181,108 libre, la goprc!maﬂon, le tonus muscu_lalre, Ie.travall cardiovasculaire Compllexe
et la flexibilité sur des rythmes musicaux stimulants. aquatique
Pas de cours le 9 février.
CIRCL MOBILITY ™
Basé sur la science du mouvement fonctionnel, CIRCL Mobility™
R . se concentre sur la souplesse, la respiration, et la mobilité du corps. [ Complexe
JE | 18hatdh Mianv. | 21 mars | 16ans+ | 72408 | 144,908 Requis: tapis de sol, serviette et bouteille d'eau. multisport
Pas de cours le 7 mars.
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ACTIVITES SPORTIVES

Dates N Coiit
Cours Jour Heure Age Description Endroit
Début | Fin Résident | Non-rés.
ARTS MARTIAUX
) SA |9ha10n30 [ 13janv. [ 30mars | 6ans+ | 50508 | 93,00 |Aucun prealable. Activité qui permet de dé-
KARATE FAMILIAL - velopper la force, la souplesse, I'endurance,
ENFANT . ] la concentration et la coordination. Appren-
SA | 10h45a12h15 | 13janv. [ 30mars | 6ans+ | 50,50% | 93,00% tissage des techniques d'auto-défense. Comlexe
Kimono 70 $ et examen minimum 40 $ (le muItiz ot
3 SA [9ha10h30 13janv. | 30 mars | 16ans+ | 58,05% | 106,90 $ | prix varie selon la couleur de la ceinture). Le P
Kgllljﬂ'g FAMILIAL - parent peut s'inscrire au méme cours que
SA | 10n45412h15 | 13janv. | 30mars | 16ans+ | 58,055 | 106,90 | SOn enfant- inscription individuelle. Pas de
cours les 2 et 9 mars.
Aucun préalable. Activité qui permet de dé-
velopper la force, la souplesse, 'endurance,
KARATE ADULTE MA et 5 . la concentration et la coordination. Appren- Complexe
(2 FOIS/SEMAINE) JE 19h30az2th 9janv. | 14 mars | 16.ans + | 121,908 | 22420 tissage des techniques d’auto-défense. aquatique
Kimono 70 $ et examen minimum 40 § (le
prix varie selon la couleur de la ceinture).
BASKETBALL (BASKETBALL LAURENTIDES)
Initiation au ballon et coordination pour les Ecole des
BASKETBALL SA |9n30a10h30 | 13janv. | 13awil | 6-7ans | 132705 | 205,55§ | 1OUGUrS AVeC dVers jeux. Requis : avoirson | ing oo
INITIATION propre ballon (grandeur 5). Patriotes
Pas de cours les 9 et 30 mars.
Enseignement des bases du basketball par |
BASKETBALL des jeux. Dates de tournois a venir. Requis : Ecole des
NOVICE SA [10h35a11h50 | 13janv. [ 13avril | 8-9ans | 149,75% | 222,60 $ | avoir son propre ballon (grandeur 5). Jardins-des-
Dates de tournoi a venir. Pas de cours Patriotes
les 9 et 30 mars.
Apprentissage de 'ABC du basketball dans )
une atmosphere ludique. Dates de tournois | Ecole des
MINI-BASKET SA [11h55a13h25 | 13janv. | 13avril | 10-11ans | 172,45 | 245,30 § | a venir. Requis : avoir son propre ballon Jardins-des-
(grandeur 5). Dates de tournoi a venir. Pas Patriotes
de cours les 9 et 30 mars.
CLUB DE PICKLEBALL SAINT-EUSTACHE
Pour tous les niveaux. Frais d'affiliation de )
LIGUE DE la Fédération québécoise de pickleball du | Ecole secon-
PICKLEBALL 8janv. | 14déc. | 18ans+ | 50,00$ [ 199,10 $ | Québec et de Pickleball Canada inclus. daire des
ADULTE Abonnement d'une durée de 12 mois. Patriotes
Renseignements: pickleballste.ca
TENNIS DE TABLE (CLUB SMASH DE SAINT-EUSTACHE)
ST Initiation, apprentissage des techniques et
INTERMEDIAIRE SA |9naton 13janv. | 27avil | 5-16ans | 81,00 | 155,50 | 468 reglements de base. Frais supplémen- | - Complexe
1 X SEMAINE taires a prévoir pour 'achat d’une raquette. multisport
Pas de cours les 3 février, 2, 9 et 30 mars.
DEBUTANT - SA |9ha10h Initiation, apprentissage des techniques et | Com
2 . . ) plexe
IZN).(rg'IzE'I\\nIIE\II)IIMII\EIRE U Tianaton 13janv. | 27 avril | 8-16ans | 100,008 | 174508 | ;oo réglements de base. Frais supplémen- | multisport
DEBUTANT - SA lohaton taires a prévoir pour I'achat d'une raquette.
INTERMEDIAIRE ‘ 13janv. | 27 awril | 8-16ans | 111,008 | 260,10 | Pas de cours les 3 février, 2,4,9, 30 mars | Complexe
3 X SEMAINE LU,JE | 18ha19h et 1 avril. multisport
Connait les réglements, peut maintenir au
SA |[10ha11h30 moins 10 échanges. Evaluation dans les
DEVELOPPEMENT premiéres semaines de cours pour la com- Complexe
COMPETITIF 13janv. | 27 avril | 10-16ans | 160,00$ | 309,10 $ | position de I'équipe. Frais supplémentaires muItiz ort
3 X SEMAINE . lors des tournois. Cours 3x sem. Prévoir P
LU, JE | 19ha20h 30 I'achat d'une raquette. Pas de cours les
3 février, 2,4,7,9, 30 mars et 1¢ avril.
COURS ADULTES i i a-
LU et . . ) Apprentissage des techniques et des ré Complexe
-NngsAEm TOUS JE 19ha20h30 15 Janv. 18 avril 16-20 ans 130,00$ 204,50 $ gIements de base - tous les niveaux. Frais muItisport
supplémentaires a prévoir pour 'achat
COURS ADULTES ,
-2X SEM. TOUS LUet | 19ha20n30 | 15janv. | 18avil | 21ans+ | 150,00% | 224,50 | dune raquette. Pas de coursles 4, 7 mars | Complexe
NIVEAUX JE et 1 avril, multisport
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CONFERENCES, ATELIERS ET FORMATIONS

GARDIEN-NE DI |8h30417h15 |28janv. |28janv. | 11-15.ans | 65,008 | 130,00 Tef:hn_lque de secourisme pour adolescent-e. Matériel & Ma_lson
AVERTI-E prévoir. du citoyen
Apprentissage de I'essentiel pour sauver une vie lorsque
a A VOUS n'avez aucune connaissance médicale. Cette .
HEROSOUHEROINE | |\, |19 319n30 [5fev. |5fév. | 16ans+ | 15008 | 30,00$ |formation inclut la résolution des cas suivants : Maison
EN 30 MINUTES . ) . L du citoyen
+ obstruction compléte des voies respiratoires;
« arrét cardio-respiratoire d'origine cardiaque RCR et DEA.
N Apprendre les fagons d’assurer sa sécurité partout et )
225['_? Sz SA |9ha15h45 |27 janv. |27janv.| 9-11ans | 65,006 [ 130,00 | comment bien réagir aux situations imprévues. Matériel dl’:";';‘;’;n

a prévoir.

Les cours de réanimation cardiorespiratoire (RCR)
permettent d’acquérir les compétences nécessaires pour | Maison
reconnaitre et intervenir lors d’'urgences cardiovasculaires | du citoyen
et d'obstructions des voies respiratoires.

RCR : . .
CARDIO-SECOURS SA |8h30412h30 |10fév. |10fév. | 16ans+ | 64,00$ | 128,00 $

saint-eustache.ca "



