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PROGRAMMATION DES LOISIRS ETE ZOZ6 

Les inscriptions ouvriront le 
13 avril à 8 h pour les résidents, puis 

seront ouvertes à tous le 15 avril. 
Elles fermeront une semaine avant 

le début du cours sélectionné. 

Les inscriptions en ligne complétées sur 
QIDIGO seront priorisées sur les 

inscriptions en formulaire papier. 

En cas d'annulation ou de reprise d'un 
cours, vous serez avisés par courriel. 

Consultez donc votre boîte de 
réception fréquemment! 

MÉLI-MÉLO (micro-session) 

VENDREDI 11 h 00 à 12 h 00 
1°' mai au 5 juin 

55 ans et plus 

35 $ pour 6 séances 
Centre communautaire (905, rue Saint-Jean) 

sous-sol 

Cours comprenant des exercices variés 
pour améliorer l'équilibre, le tonus 

musculaire, le cardio et la flexibilité dans 
une ambiance conviviale et détendue. 

Matériel: Vêtements et souliers sport, tapis 
de sol et haltères légères. 

Marie-Maude Lebel 

YOGA PLEIN AIR 

SAMEDI 8 h à 9 h 
13 juin au 22 août 

*pas de cours les 25 juillet et 1"' août 

18 ans et plus 

65 $ pour 10 séances 
Gazebo de la plage (2069, av. du Lac Ouest) 

Yoga accessible à tous les niveoux alliant 
mouvement fluide, respiration consciente et 
bienveillance pour délier le corps, apaiser 

l'esprit et prendre soin de son énergie. Plusieurs 
options sont proposées pour respecter le rythme 

de chacun·e. 
Matériel : Tapis de yoga, vêtements 

adaptés à la température et couverture. 
Stéphanie Gagné 

MÉLI-MÉLO (micro-session) 

LUNDI 9 h 30 à 10 h 30 
27 avril au 8 juin 

*Pas de cours le 18 mai 

55 ans et plus 

35 $ pour 6 séances 
Centre communautaire {905, rue Saint-Jean) 

sous-sol 

Cours comprenant des exercices variés 
pour améliorer l'équilibre, le tonus 

musculaire, le cardio et la flexibilité dans 
une ambiance conviviale et détendue. 

Matériel : Vêtements et souliers sport, tapis 
de sol et haltères légères. 

Marie-Maude Lebel 

AQUAFORME (micro-session} 

LUNDI 10 h 30 à ll h 30 
22 juin au 17 août 

18 ans et plus 

70 $ pour 7 séances 
Piscine extérieure (2069, av. du Lac Ouest) 

Exercices cardiovasculaires et musculaires 
sur musique, dans l'eau peu profonde, avec 

exercices d'étirement en terminant. Beau 
temps, mauvais temps, sauf en cas d'orages. 

*Les deux dernières semaines serviront 
de reprise au besoin. 

Motériel: Maillot de bain et serviette 
Note : Les cheveux longs doivent être 

attachés lors de la baignade. 
Marie-Maude Lebel 

ABDOS-FESSIERS/ RENFORCEMENT 
MUSCULAIRE HIIT 

(micro-session) 

JEUDI 19 n 15 à 20 n 15 
30 avril au 18 luin 

14 ans et plus 

50 $ pour 8 séances 
Centre communautaire (905, rue Saint-Jean) 

sous-sol 

Entraînement complet et accessible qui 
combine : Mobilité et renforcement 

musculaire.Un cours équilibré, évolutif et 
motivant, parfait pour reprendre ou améliorer 

sa forme en toute sécurité. 
Matériel: Tapis de sol, vêtements et 

souliers sport. 
Alexandra Lemieux 

MÉLI-MÉLO (micro-session) 

MERCREDI 9 h 30 à 10 h 30 
29 avril au 3 juin 

55 ans et plus 

35 $ pour 6 séances 
Centre communautaire (905, rue Saint-Jean) 

sous-sol 

Cours comprenant des exercices variés 
pour améliorer l'équilibre, le tonus 

musculaire, le cardio et la flexibilité dans 
une ambiance conviviale et détendue. 

Matériel : Vêtements et souliers sport, tapis 
de sol et haltères légères. 

Marie-Maude Lebel 

AQUAFORME (micro-session} 

MERCREDI 10 h 30 à ll h 30 
24 juin au 19 août 

18 ans et plus 

70 $ pour 7 séances 
Piscine extérieure (2069, av. du Lac Ouest) 

Exercices cardiovasculaires et musculaires 
sur musique, dans l'eau peu profonde, avec 

exercices d'étirement en terminant. Beau 
temps, mauvais temps, sauf en cas d'orages. 

*Les deux dernières semaines serviront 
de reprise au besoin. 

Matériel : Maillot de bain et serviette 
Note : Les cheveux longs doivent être 

attachés lors de la baignade. 
Marie-Maude Lebel 

SOCCERU4 

JEUDI 17 h 45 à 18 h 30 (3 ans) 
JEUDI 18 h 35 à 19 h 20 (4 ans) 

21 mai au 19 juillet 

3 et4 ans 

70 $ pour 8 séances 
Terrain de l'école (676 Av. du Lac) 

Initiation au soccer extérieur. L'enfant doit 
avoir 3 ans en date du f' juin 2026. 

Matériel : Protège-tibias et souliers à 
crampons recommandés. L'enfant se fera 

DONNER une paire de short et de bas, ainsi 
qu'un ballon. 

Martine Leduc 






