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HORAIRE DES EVENEMENTS

Liste partielle des évenements confirmés sur le territoire. Plusieurs évenements s’ajouteront
au cour de I'hiver. Surveillez nos différentes plateformes pour les détails.

NB: (SSF: Blizzard M18 AAA du Séminaire St-Francois)

AcTvT owtEETHERE U

Collecte de sang Héma Québec 24 janvier Complexe sportif multifonctionnel
Mois Tuques et bas de laine Fevrier

Journée Tuques et bas de laine 19 fevrier Centre socio-récréatif Les Bocages
Spectacle annuel 26 mars Complexe sportif multifonctionnel
Club de patinage artistique

M18AAA - St-Hyacinthe VS SSF 15 janvier, 13 h Complexe sportif multifonctionnel
M18AAA - College Notre-Dame VS SSF 23 janvier, 13 h Complexe sportif multifonctionnel
M18AAA - Saint-Eustache VS SSF 4 fevrier, 19 h Complexe sportif multifonctionnel
M18AAA - Jonquiére VS SSF 5 février, 13 h Complexe sportif multifonctionnel
M18AAA - Trois-Rivieres VS SSF 11 février, 19 h Complexe sportif multifonctionnel

M18AAA - Jonquiére VS SSF 18 février, 19 h Complexe sportif multifonctionnel



Renseignements generaux

Vous trouverez ici tout ce qu'il faut savoir pour mener une vie active a la Ville de Saint-Augustin-de-Desmaures (VSAD).
La VSAD travaille avec deux partenaires majeurs pour compléter sa programmation. Kéno est notre fournisseur
officiel pour tous les cours, formations, activités sportives, physiques et culturelles tarifés. Le groupe Sodem, quant a lui,
est notre fournisseur pour toutes les activités aquatiques (cours) tenues au Complexe sportif multifonctionnel.

Pour toute question ou demande :
Service des loisirs, de la culture et de la vie communautaire :

« Complexe sportif multifonctionnel et activités de loisirs
118 878-5473 poste 5800 ou a loisirs@vsad.ca

- Bibliotheque Alain-Grandbois et activités culturelles
418 878-5413 poste 6602 ou a culture@vsad.ca

+ Kéno : 418 872-9949 ou a info@campkeno.com.
- Sodem : 418 878-5473 poste 5821 ou a vsadcomplexe@sodem.net
Dates d’inscription:

- KENO : A partir du 6 décembre 2021
Début de session : 10 janvier

+ Sodem : Inscription résidents : Du lundi 6 décembre au dimanche 12 décembre
Inscription pour tous: Du lundi 13 décembre au dimanche 2 janvier
Dates de la session = Du lundi 10 janvier au dimanche 27 mars

- VSAD
Linscription est obligatoire pour la majorité des activités. Toutes les informations sont
disponibles a VSAD.ca/inscriptions. |l est possible de s'inscrire a I'ensemble des activités des
maintenant. Un rappel par courriel sera envoyé aux participants quelques jours avant I'activité.

Inscription par Internet
VSAD.ca/inscriptions
Connectez-vous au systéme d’inscription de nos fournisseurs et suivez les indications.

«Inscrivez toutes les informations demandées et payez le montant par carte de crédit pour conclure la transaction.

- Votre confirmation d'inscription sera disponible dans la section « Ftat de compte et recus » de votre compte
en ligne.

- Sivous éprouvez des difficultés, contactez le service a la clientele du fournisseur.
« Important : Tous les prix peuvent changer sans préavis.

« TAXES : Les taxes seront ajoutées au codit d’inscription pour les activités s'adressant aux 15 ans et plus.
(Cours de musique exempts de taxes pour tous. Des facilités de paiement sont offertes par Kéno pour
ces cours, veuillez les contacter).



mailto:loisirs%40vsad.ca?subject=
mailto:culture%40vsad.ca?subject=
mailto:info%40campkeno.com?subject=
mailto:vsadcomplexe%40sodem.net?subject=
http://VSAD.ca/inscriptions
http://VSAD.ca/inscriptions

Renseignements generaux (suite)

Liste d’attente

Sur le portail dinscription, le cas échéant, il est possible de mettre le nom de la personne que vous désirez
inscrire sur la liste d'attente de chacun des cours.

Cours annulés/jumelés et reprise de cours

Dans le cas ol un cours n'aurait pas suffisamment de participants, nos fournisseurs se réservent le droit de I'annuler
ou de le jumeler a un autre cours, et ce, jusqu’a la date finale des inscriptions. Il n’y aura aucune reprise de cours
en cas d'absence.

Remboursement

Aucun remboursement n’est accordg, sauf si une activité ne peut s offrir faute d’inscriptions suffisantes ou encore
sl survient un probleme majeur, blessure ou maladie. La demande devra étre faite par écrit et appuyée d'un certificat
meédical au moins 15 jours avant la fin du cours (par courriel avec le certificat médical numérisé). Toutefois, des
frais d’administration de 15 % pour Sodem et de 10% pour Kéno seront retenus. De plus, si la demande est faite
apres le début de activité, un montant établi au prorata des cours suivis sajoutera aux frais d’administration.

Annulation des activités

Dans I'éventualité ol les activités doivent tre annulées EN RAISON D'EVENEMENTS INCONTROLABLES Gincendie,
accident, incident vomitif ou fécal (piscine), tempéte, panne de courant, etc.) elles ne seront pas reprises et aucun
remboursement ne sera accorde.

Réductions et tarification spéciale

- Réduction pour les familles - Sodem et Kéno
Des réductions s‘appliquent sur nos services pour enfants (Loisirs et Camps de jour municipaux) pour les résidents
de Saint-Augustin-de-Desmaures a partir du 3¢ enfant. Contactez le fournisseur pour plus d’informations.

« Réduction pour les personnes de 65 ans et plus - Kéno
Réduction de 10 % pour toute personne de 65 ans et plus résidant a Saint-Augustin-de-Desmaures.

- Tarification pour les non-résidents Sodem et Kéno
Supplément de 50 % du coiit de chaque activité pour les non-résidents de Saint-Augustin-de-Desmaures, en
vertu de la politique de la Ville. Les rabais ne sont pas applicables.

- Résidents de L'Ancienne-Lorette Sodem et Kéno
En raison d'une entente particuliere, les résidents de LAncienne-Lorette ne sont pas assujettis au tarif pour
les non-résidents. Pour bénéficier du coiit d'inscription offert aux résidents, contactez le fournisseur lors de
votre inscription.

Responsabilité

La Ville de Saint-Augustin-de-Desmaures et ses partenaires se dégagent de toute responsabilité quant aux
dommages corporels et matériels, pertes ou vols pouvant survenir dans le cadre de ses activites. Par conséquent,
aucun recours ne pourra étre intenté contre la Ville de Saint-Augustin-de-Desmaures et ses partenaires. Pour
assurer la sécurité de vos biens, un cadenas est fortement recommande sur vos casiers.



Liste des organismes

AFEAS Saint-Augustin - La voix des femmes

ARO Club de plongeon de Québec

Association culturelle de Saint-Augustin-de-Desmaures
Association de baseball Noroit

Association du hockey mineur Cap-Rouge / St-Augustin
Cercle de Fermieres de St-Augustin-de-Desmaures
Club de badminton de Saint-Augustin

Club de natation région de Québec (CNQ)

Club de patinage artistique de St-Augustin

Club de soccer CRSA

Club de Taekwondo de Cap-Rouge et St-Augustin

Club de tennis St-Augustin

Club FADOQ La Moisson d'0r

Club de karaté Saint-Augustin (Yoseikan Budo)

Comité d’embellissement St-Augustin fleuri

Conseil de bassin de la riviere du Cap Rouge

Conseil de bassin du lac Saint-Augustin

Ecole de danse Espace danse

Fondation québécoise pour la protection du patrimoine naturel (FQPPN)

Friperie St-Augustin

Groupe Vocal La-Mi-Sol

Le Club Aérogym

Le Groupe scout Saint-Augustin

Maison des jeunes de Saint-Augustin
Présence-Famille Saint-Augustin

Société d'histoire de Saint-Augustin-de-Desmaures
Société musicale Saint-Augustin-de-Desmaures
Société Saint-Vincent-de-Paul

Théatre de Saint-Augustin

Association de jumelage de Cap-Rouge - Saint-Augustin
Camp école Kéno

Centre CASA - Maison de thérapie

Centre de traitement des dépendances Le Rucher
Club de BMX Québec-Saint-Augustin (QSA)

Club de marche de Saint-Augustin

Club Lions Cap-Rouge/St-Augustin inc.

Fondation Annie-Caron

Le Grand Circuit Familial

Regroupement des gens d’affaires de Saint-Augustin (RGASA)

Résidence Le Portail

Travail de rue actions initiative communautaire (TR.A.LC.) Jeunesse

ORGANISMES RECONNUS SITE INTERNET

www.afeas.qc.ca

www.aroplongeon.ca
culturestaugustin.wordpress.com
www.baseballnoroit.com
www.hockeycrsa.com
www.facebook.com/FermieresStAugustin
www.badmintonsaintaugustin.blogspot.com
www.cng.club

www.cpastaugustin.com
Wwww.soccercrsa.ca

www.tkd-crsa.ca
www.tennis-st-augustin.com
www.club.fadoq.ca/t032
www.ybstaugustin.org
www.embellissementstaugustin.ca
www.chrer.org
www.lacsaintaugustin.com
www.eddespacedanse.com
www.fqppn.org
www.friperiest-augustin.org
www.groupevocallamisol.org
www.clubaerogym.com
www.facebook.com/124groupe ;
124egroupescoutssaint-augustinl.godaddysites.com
www.mdjstaugustin.com
www.presencefamille.org
www.histoirestaugustin.com
www.societe-musicale-st-augustin.org
Téléphone: 418-809-7787
www.theatrestaugustin.com

AUTRES ORGANISMES (PARTENAIRES)  SITE INTERNET

www.jumelagecaprougestaugustin.org
www.campkeno.com
www.centrecasa.qe.ca
www.centrelerucher.org
www.bmxgsa.com
fr.dequen@videotron.ca
www.clublionscrsa.ca
www.facebook.com/fondationac
www.grandcircuitfamilial.ca
Wwww.rgasa.ca
www.therapieleportail.org
www.traicjeunesse.org
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PE'DAGO i\ LA BIBLIO | inscription obligatoire

ACTIVITE CLIENTELE INFORMATIONS

Chimistes en action 512 ans Pour la journée pédagogique, Léon tinvite a venir réaliser des 11 février, 14 h 30 Bibliotheque
Par La Maison expériences de chimie. Qui sait, tu repartiras peut-6tre Alain-Grandbois
Léon-Provancher avec le résultat d'une de tes expériences!

LES RENDEZ-VOUS A LA BIBLIO

ACTIVITE CLIENTELE INFORMATIONS DATE ET HEURE m

Tricot-Thé Tout public Joignez-vous a d'autres adeptes de cet art et passez du hon 25 janvier, 22 février, 29 mars, Bibliotheque
temps en bonne compagnie. Apportez votre laine et votre 10hai2h Alain-Grandbois
projet de tricot, nous fournissons le the et 'ambiance
conviviale.

Club Otaku 13a17ans Manga, anime, K-Pop, tous ces mots te sont familiers? 2 février, 2mars, 15h 30 a17h Bibliotheque
Tu es probablement un Otaku en herbe! Passionné de la Alain-Grandbois

culture japonaise, joins-toi au nouveau club Otaku. Aucune
réservation requise, viens quand tu veux!

EVENEMENT SPECIAL

La nuit de la lecture
le 22 janvier, de 18 h a 23 h a la bibliotheque Alain-Grandbois

Une nuit a la bibliothéque? Vraiment? Eh oui! Venez participer a notre
marathon de lecture. Plusieurs animations et activités sont au programme.
Du plaisir pour tous au rendez-vous!



CONCERTS ET CONFERENCES | inscription obligatoire

Concert jazz Tout public En ces temps froids d’hiver, venez vous réchauffer le ceeur 3 février, 19 h Centre communautaire

Par Modulix Trio et vibrer au son de la musique jazz de ce trio augustinois. multifonctionnel secteur est
Une soirée enveloppante au programme! et en virtuel

Jordane en Concert Tout public Découvrez une talentueuse artiste de la releve qui vous fera 3mars, 19 h i el S

Par Route d"artistes découvrir son univers musical dans une ambiance unique. et en virtuel

Vide-frigo gagnant Tout public Vous avez perdu le contrdle de votre frigo? Des aliments s’y 15 février, 19 h Bibliotheque

percent comme un yogourt au soleil? Découvrez Le vide-frigo, Alain-Grandbois
style de cuisine genial qui évite les pertes alimentaires et
réduit la facture d'épicerie.

Par La touche d’Héloise

Discussion avec... Tout public Vous avez toujours aimé le travail de I'acteur, auteur et 15 mars, 19 h En virtuel
Patrice Godin ultramarathonien Patrice Godin? Voila I'occasion

de discuter avec lui et de lui poser vos questions sur

sa carriere, ses livres et ses roles a la téle.

AG"V"E'S JEUNESSE | inscription obligatoire

Heure du conte 0-5ans Toutoui et Grande-Mirette te donnent rendez-vous pour une 28 janvier, 18 fevrier et 25 mars,  Bibliotheque
en pyjama dégustation d'histoires avec Réjane. Au menu : rires, peurs, 18h 30 Alain-Grandbois
Par Réjane Gourin eémerveillement, découvertes et aventure. Ne manque pas cal

Heure du conte 0-5ans Une belle lecture animée te fera entrer dans le monde de la 12 féwrier, 10 h 30 Bibliotheque
de la St-Valentin St-Valentin. Lactivité se terminera par un atelier créatif. Alain-Grandbois
Par Brigitte Brideau Apporte ton couvre-tout!

Atelier Ceur Pop! 5-9 ans Pour souligner la Saint-Valentin, viens créer avec Adé une 5 février, 10 h 30 Bibliotheque

ceuvre s'inspirant de tes interéts. A partir du symbole du Alain-Grandbois
ceeur, explore différentes techniques, dont le pochoir et
le collage. Apporte ton couvre-tout!

Par Adéline Germain




SEMAINE DE RELACHE | inscription obligatoire

ACTIVITE CLIENTELE INFORMATIONS DATE ET HEURE m

Journée jeux 512 ans Viens tamuser en famille ou entre amis! Que tu sois 8 mars, 13h Centre communautaire
de société amateur ou expert, deux professionnels du monde des jeux multifonctionnel secteur est
Par Infini-Jeux de société seront la pour te conseiller. Avec pres d’une

cinquantaine de jeux, plaisir garanti!

Atelier de création 512 ans A partir d'un portrait d"animal, ¢'est sous l'nfluence de 9 mars, 14h 30 Bibliotheque
Avec Isabelle Frot [artiste Andy Warhol que nous explorerons formes et Main-Grandbois

couleurs pour créer une ceuvre d'inspiration « Pop Art ».
Atelier d'initiation 512 ans Le cirque débarque chez nous! Viens ty initier au coté d’une 10 mars, 14 h 30 Centre communautaire
aucirque experte! Au programme, quatre arts du cirque a explorer! multifonctionnel secteur est
Atelier de magie 512 ans La magie t'intrigue? Voila le moment révé pour découvrir 1'mars, 14 h 30 Bibliotheque

quelques trucs et astuces. Viens apprendre des tours de Alain-Grandbois

magie et développer tes habiletés tout en tamusant.
Le grand Vert Tige Toute Venez a la rencontre de M. Gazon qui vous éblouira avec sa 12 mars, 130 30 Centre communautaire
R el [a famille maitrise de la magie, son humour pétillant et ses talents de multifonctionnel secteur est

’ cirque! Entrez dans Funivers surprenant de M. Gazon, il fera
rire petits et grands.

Bibliothéque Alain-Grandbois

Livres, livres numériques, revues, documents sonores et audiovisuels,
la collection de la bibliothéque comprend plus de 50 000 documents.
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ATELIERS ADULTES | inscription obligatoire

ACTIVITE m INFORMATIONS

Atelier de Mah-jong Tout public Le mah-jong est un jeu de société dorigine chinoise qui se
joue a quatre joueurs. Venez en découvrir les secrets.

Atelier culinaire Tout public Envie d'exotisme? La réputation de la cuisine indienne n'est
sur la cuisine indienne plus a faire. Riches et uniques, ses saveurs nous sortent de
Par 'Escouade culinaire notre routine gustative tout en étant reconfortantes.

Atelier culinaire sur Tout public En ces froids mois d’hiver, vous sentez 'appel d’une

les soupes asiatiques bonne soupe chaude? Cet atelier est pour vous!

el maere aliee Plats réconfortants et d’une simplicité désarmante vous
attendent. Venez succomber!

ACTIVITES LIBRES | Les places sont limitées

La Ville de Saint-Augustin-de-Desmaures offre une variété
d’activités libres et gratuites.

Les horaires sont régulierement honifiés et mis a jour.
Visitez le VSAD.ca/loisirs pour consulter 'horaire complet de chaque activité.

VOICI LES ACTIVITES QUI SERONT OFFERTES CET HIVER

Pickleball libre Bains libres Patinage libre

Badminton libre Basketball Hockey libre

Veuillez prendre note que I'horaire est modifiable sans préavis.
Aucun prét de matériel disponible sur place.

4 février, 13 h 30 Centre communautaire
multifonctionnel secteur est

26 février, 10 h 30 En virtuel

26 mars,10h 30 En virtuel

PATINOIRES AVEC SURVEILLANCE

- Centre Delphis-Marois : une surface glacée éclairée
avec handes et une surface éclairée sans handes

- Centre socio-récréatif Les Bocages : une surface
glacée éclairée avec bandes et une surface glacée
éclairée sans bandes

- Complexe sportif multifonctionnel : une surface
glacée éclairée avec bandes

PATINOIRES SANS SURVEILLANCE
- Parc Place-Portneuf : une surface éclairée avec handes

- Parc Richard-Gosselin (Domaine) : une surface éclairée
avec handes

Note : Les écoles peuvent utiliser les patinoires du lundi au vendredi
de8h30a16h.
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ACTIVITES REGULIERES | inscription obligatoire

Viactive - Lundi pm Séance d'exercices adaptés, d'intensité faible 17 janvier au 28 mars, 14 ha15h Centre communautaire multifonctionnel secteur est
a moyenne avec chaise.

Viactive - Vendredi am Séance d'exercices adaptés, d'intensité faible 14 janvier au 25 mars, 10h 30 a11h 30 Complexe sportif multifonctionnel
amoyenne avec chaise.

Danse en ligne country Séance d'apprentissage pour débutants et 19 janvier au 30 mars, 9h 452 11h 15 Centre Delphis-Marois
intermédiaires.

Conversation anglaise Période de discussion dirigée en anglais, 20 janvier au 31mars, 13h 30a15h Centre communautaire multifonctionnel secteur est
niveau avance.

Chanter pour chanter Période de chant pour le plaisir, accompagné 21 janvier, 24 février et 24 mars, 13h 30215 h Centre Delphis-Marois
d’'un piano.

MAISON OMER-JUNEAU

Depuis 10 ans, la maison Omer-Juneau est un lieu de rencontre et de loisir pour les personnes
de 50 ans et plus. Les activités y sont gratuites. Profitez des installations: table de billard,
terrain de pétanque intérieur et ordinateurs et de nos activités

organisées : bridge, crible, jeux de société, cartes.

Consultez les heures d’ouverture au

vsad.ca/fr/salles/maison-omer-juneau/



http://vsad.ca/fr/salles/maison-omer-juneau/

Inscription a VSAD.ca/inscriptions

ACTIVITES CULTURELLES
Gt aontc | O S O o [Om O

Peinture a I'huile Adulte Initiez-vous ou perfectionnez-vous a la peinture a travers Tous les mardis, 19ha 22 h Centre socio-récréatif 1758
et acrylique un enseignement individualisé selon votre choix A partir du 10 janvier - 12 semaines Les Bocages
Par Joanne St-Cyr d’expression picturale et votre rythme d’apprentissage
Matériel - Voir annexe A a la page 38 Tous les mercredis, 13h a 16 h Centre Delphis-Marois 1758
A partir du 10 janvier — 12 semaines
Chant (45 min) 8albans Déterminez vos objectifs en compagnie de votre professeur. Les mercredis ou jeudis Bibliotheéque Alain-Grandbois, ~ 42750 S
Par Nathalie Magnan Améliorez votre posture, vos qualités vocales et votre A partir du 10 janvier - 15 semaines Centre Delphis-Marois,
respiration grace a des cours individuels, personnalisés Horaire et lieu déterminés avec le professeur Centre socio-récréatif
et adaptés a votre niveau. au moment de l'inscription Les Bocages
Découvrez votre professeur - Voir annexe B a la p. 38 ] dis o e Bibisthéaue Alin Grandbo 5105+
; . , ) ) _ es mercredis ou jeudis ibliotheque Alain-Grandbois,
Chant (59 min) 16 ans et 535’1/3"”73”“ gt‘rtlanse%)rgements importants : A partir du 10 janvier - 15 semaines Centre Delphis-Marois, (voir note)
Par Nathalie Magnan I el Horaire et lieu déterminés avec le professeur Centre socio-récréatif
au moment de l'inscription Les Bocages
Piano (45 min) 6a16ans Déterminez vos objectifs en compagnie de votre Les lundis, mardis, mercredis, jeudis ou vendredis Bibliotheéque Alain-Grandbois, ~ 427,50 S
(débutant) professeur. Améliorez votre posture, et votre technique A partir du 10 janvier — 15 semaines Centre Delphis-Marois,
Par Nathalie Magnan ou instrumentale grce a des cours individuels, personnalisés Horaire et lieu déterminés avec le professeur Centre socio-récréatif
Stéphane St-Laurent et adaptés a votre niveau. Vous pouvez méme étre. au moment de l'inscription Les Bocages
encourages a passer un examen pour atteindre un degre
Piano (60 min) Banset.  Superieur et completer votre formation musicale. Les lundis, mardis, mercredis, jeudis ou vendredis Bibliotheque Alain-Grandbois, 570 $*
Par Nathalie Magnan Découvrez votre professeur : Voir annexe B la p. 38 A partir du 10 janvier - 15 semaines gentre Delphis-Marois, (voir note)
, ) ) _ Horaire et lieu déterminés avec le professeur entre socio-récréatif
Reglements et renseignements importants : au moment de linscription Les Bocages

Voir Annexe C a la p. 39

*Note : Rabais de 25 $ pour les nouveaux clients. Des conditions s appliquent. Contactez Kéno pour plus de détails.

ACTIVITES SPORTIVES
(Ount oo | Owoonos [ O [Ow | Oan

Escrime 12 ans et + Développez votre technique avec votre arme préférée. Tous les dimanches, 9h a10 h 30 Centre communautaire 158
(intermédiaire) Vous pouvez également vous préparer a participer au A partir du 10 janvier — 12 semaines multifonctionnel secteur est

Par Club école d'escrime circuit provincial.

['Esquadra Matériel a apporter : Espadrilles, pantalon de sport, t-shirt

et un gant pour la main habilitée a la tenue de I'arme.
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KENO

ACTIVITES SPORTIVES (suite)

Escrime (débutant

Par Club école d’escrime
['Esquadra

Patinage (niveau 1)
Pingouins

Par Ecole de patin
Les Pingouins

Patinage (niveau 2)
Harfangs

Par Ecole de patin
Les Pingouins

Mise en forme
(débutant)

Par Synergie -

clinique de kinésiologie

Mise en forme
(intermédiaire)

Par Synergie -

clinique de kinésiologie

8anset+

438 ans

438ans

Adulte

Adulte

Initiation au fleuret, a 'épée et au sabre. Apprenez les
rudiments de l'arbitrage et participez a un mini-tournoi en
fin de la session.

Materiel a apporter - Espadrilles, pantalon de sport, t-shirt
Matériel fourni : Equipement spécifique

NOUVEAU!

Ce programme évolutif est animé par des moniteurs certifiés.

Lobjectif est de développer les habiletés globales des patineurs
a travers une panoplie de jeux et d’exercices ludiques.

Fquipement :Voir annexe D a la p. 40
Informations importantes : Voir annexe E a la p. 40

Apprenez les bases de I'entrainement en améliorant tout en
douceur vos capacites musculaires ainsi que vos capacités
cardiovasculaires (cours non-chorégraphie). Entrainement
supervisé par un kinésiologue.

Optimisez vos capacités musculaires et cardiovasculaires
avotre guise grace a des enchainements d’exercices
variées (cours non-chorégraphié). Entrainement supervisé
par un kinésiologue.

Tous les dimanches, 10h 30 a11h 30
A partir du 10 janvier - 12 semaines

Tous les samedis, 9ha 9 h 50
A partir du 10 janvier — 5 semaines

Tous les samedis, 10h 210 h 50
A partir du 10 janvier — 5 semaines

Tous les samedis, 9ha9h 50
A partir du 10 janvier - 5 semaines

Tous les samedis, 10 h a10 h 50
A partir du 10 janvier - 5 semaines

Tous les mardis, 18 ha18 h 50
A partir du 10 janvier — 13 semaines

Tous les jeudis, 19°h 219 h 50
A partir du 10 janvier — 13 semaines

Tous les mardis, 19 ha19h 50
A partir du 10 janvier - 13 semaines

Tous les jeudis, 18h a18 h 50
A partir du 10 janvier - 13 semaines

Inscription a VSAD.ca/inscriptions

Centre communautaire
multifonctionnel secteur est

Centre socio-récréatif 108
Les Bocages

Centre socio-récreatif 108
Les Bocages

Centre socio-récréatif 108
Les Bocages

Centre socio-récréatif 10S
Les Bocages

Centre communautaire 99S
multifonctionnel secteur est

Centre communautaire 99S
multifonctionnel secteur est

Centre communautaire 99S
multifonctionnel secteur est

Centre communautaire 99S

multifonctionnel secteur est

50 ANS ET PLUS

ACTIVITE m INFORMATIONS

Conditionnement
physique sur musique

Par Rest'actif

50 ans et +

Améliorez votre condition physique et votre bien-étre. Un
entrainement dynamique et actif comprend plusieurs
exercices : échauffement, cardio-vasculaire, musculation
et étirements.

Tous les mercredis, 9h a10 h
A partir du 10 janvier - 13 semaines

Tous les vendredis, 9ha10 h
A partir du 10 janvier - 13 semaines

Centre communautaire
multifonctionnel secteur est

Centre communautaire 99
multifonctionnel secteur est
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Inscription a VSAD.ca/inscriptions

50 ANS ET PLUS (suite)

ACTIVITE m INFORMATIONS

Stretching et tonus 50 ans et +
Par Rest'actif
Gym douce 50 ans et +
Par Rest actif
Pilates 50 ans et +
Par Rest actif

Exercez-vous en musique avec des étirements, afin
d’accroitre votre souplesse, votre mobilité et votre
amplitude articulaire. Des exercices musculaires s'ajoutent
pour maintenir et améliorer la force et I'endurance.

NOUVEAU!

Vous désirez reprendre la forme en douceur ou avez des
limitations physiques particulieres ? Cette mise en forme
en douceur a pour but d’améliorer graduellement votre
condition physique et votre endurance, et ce, a votre rythme.

Entrainement musculaire doux permettant d’améliorer la force,
I'endurance et la souplesse en plus de procurer une sensation
de hien-gtre. Le Pilates vous permet de retrouver votre énergie,
d’ameliorer votre posture ainsi que la sante de votre dos.

Prérequis : Etre en mesure d'effectuer des exercices au sol.

Tous les mercredis, 10h 05 a 11h 05 Centre communautaire

A partir du 10 janvier - 13 semaines multifonctionnel secteur est

Tous les vendredis, 10h 05 a 11h 05 Centre communautaire 99S
A partir du 10 janvier - 13 semaines multifonctionnel secteur est

Tous les mercredis, 11h 10212 h 10 Centre communautaire 99S
A partir du 10 janvier — 13 semaines multifonctionnel secteur est

Tous les lundis, 13ha 14 h Centre communautaire 137S
A partir du 10 janvier — 13 semaines multifonctionnel secteur est

BIEN-ETRE

ACTIVITE m INFORMATIONS

Yoga - Themes choisis ~ Adulte
(avanceé)

Par Louis Laliberté

Yoga et zen Adulte
(pour tous)

Par Louis Laliberté

Chaque cours comprend une partie introductive (environ
20 minutes), des exercices précis et une mise en pratique
du theme abordé (environ 40-45 minutes), puis se termine
par une relaxation, une visualisation ou un exercice de
respiration appelé pranayama.

DATE ET HEURE m coor

Tous les lundis, 19ha20 h 30 Centre Delphis-Marois
A partir du 10 janvier - 12 semaines

Tous les mercredis, 19ha20 h 30 Centre communautaire 99S
A partir du 10 janvier - 12 semaines multifonctionnel secteur est

*Note : Rabais de 10 $ a I'achat d’un deuxieme cours parmi Tai-chi-chuan et Qi gong. Offre a durée limitée. H


http://VSAD.ca/inscriptions

KENO L
Inscription a VSAD.ca/inscriptions

BIEN-ETRE (suite)

Qi gong Adulte Une variété de mouvements lents et harmonieux, combinés NOUVEAU! Centre communautaire 99 ¥
Par Réjean Paguet a des exercices de respiration et de méditation vous feront Tous les mardis, 10 halh multifonctionnel secteurest  (voir note)
vivre des moments remplis de découverte et de détente. A partir du 10 janvier — 12 semaines
Cours tous niveaux. Tous les jeudis, 18h 30 219 h 30 Centre socio-récréatif 99 $*
A partir du 10 janvier — 12 semaines Les Bocages (voir note)
Tai-chi-chuan Adulte Découvrez votre espace avec cette méditation en NOUVEAU! Centre communautaire 99 §*
Par Réjean Paguet mouvement guidée par la pleine conscience qui vous Tous les mardis, Th 15212 h 15 multifonctionnel secteur est  (voir note)
apportera équilibre, souplesse et détente. Cours tous A partir du 10 janvier — 13 semaines
fiveatx Tous les jeudis, 19.h 45 3 20 h 45 Centre socio-récréatif 995"
A partir du 10 janvier — 13 semaines Les Bocages (voir note)
Yogalates Adulte Combinez les postures classiques et les techniques Tous les mercredis, 18 h 219 h 15 Centre communautaire 99
Par Lucie Dallaire respiratoires du yoga aux exercices de renforcement des A partir du 10 janvier - 13 semaines multifonctionnel secteur est
muscles profonds de votre corps. Discipline complete, les ieudis. 9 h 30 310 h 45 Cent i 995
relaxante et sportive visant a assouplir le corps, augmenter I\OUS rt'eSdJe1UO 13, J 13? . er;t_rfe CO{U"‘“"?“ altre ‘
I'endurance et améliorer la posture. partir du 10 janvier — 13 semaines multifonctionnel secteur es
Hatha yoga Adulte Apres avoir débuté par une centration et un échauffement,vous Tous les mercredis, 9h 30 210 h 45 Centre communautaire 99$

Par Lucie Dallaire

tiendrez les postures de bases pendant de courtes périodes.
Vous pratiquerez la respiration abdominale et yogique
(technique de pranayama), pour terminer par une relaxation.

A partir du 10 janvier — 13 semaines

multifonctionnel secteur est

*Note : Rabais de 10 $ 4 I'achat d’un deuxieme cours parmi Tai-chi-chuan et Qi gong. Offre a durée limitée.

FORMATION POUR ENFANT
Gt | o | Owonross

DATE ET HEURE m colr

Gardiens avertis Tlanset « Objectif : apprendre aux futurs gardiens les soins a donner Samedi 22 janvier, 8h 30 a16h 30 Complexe sportif
Sy i aux enfants multifonctionnel
Prévention Secours Sujets abordés : nourrir un bébé, changer une couche,

préparer un repas, jouer avec des enfants de tous ages,
prévenir les blessures, assurer la sécurité des enfants et
gérer une urgence. La formation permet 'obtention d’une
carte d'attestation Croix-Rouge.

Matériel a apporter : diner froid, crayons et papier.
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KENO

FORMATION POUR ENFANT (suite)

Développer _
la confiance en soi

Par Lili Rescousse

Mon stress et
mes émotions intenses,
j'ai mes solutions.

Par Lili Rescousse

8al2ans

6al2ans

Inscription a VSAD.ca/inscriptions

INFORMATIONS

Objectif - apprendre aux enfants a développer leur confiance
en soi ainsi qu'en leurs compétences afin d'ameliorer leur
estime d’eux-mémes.

Sujets abordés - identifier leurs forces, leurs qualités ainsi
que leurs limites. Trouver des stratégies pour maitriser
leurs frustrations et respecter leurs besoins.

Objectifs : reconnaitre les signes de stress, les émotions
intenses et trouver des solutions pour éviter de se mettre
dans le trouble.

Sujets abordeés - identifier et maitriser leurs émotions et leur
stress, relever des petits défis a travers des exercices pratico-
pratiques et des moments de réflexion entre parent et enfant.

DATE ET HEURE

Mercredi 2 mars, 18h 15219 h 15

Mercredi 2 février, 18h 15219 h 15

Centre socio-récréatif
Les Bocages

Complexe sportif
multifonctionnel

codr

328
(voir note)

32 $*
(voir note)

*Note : Le cot du cours est uniquement pour un enfant.
Cependant, il est obligatoire qu'un parent soit présent lors de la formation.

LOCATION SAISONNIERE DE TERRAIN

ACTIVITE

Badminton

Pickleball

CLIENTELE
Adulte

Adulte

INFORMATIONS

Profitez de nos installations sportives pour pratiquer le
badminton de facon autonome en réservant un ou plusieurs
terrains disponibles en location saisonniere.

Limite de 4 joueurs par terrain
Matériel @ apporter : raquette et volant

Profitez de nos installations sportives pour pratiquer e
pickleball de fagon autonome en réservant un ou plusieurs
terrains disponibles en location saisonniere.

Limite de 4 joueurs par terrain
Matériel a apporter : raquette et balle

DATE ET HEURE

Tous les vendredis, 16h a 17h20
A partir du 10 janvier - 13 semaines

Tous les vendredis, 17h30 a 18h50
A partir du 10 janvier - 13 semaines

Tous les vendredis, 16h a 17h20
A partir du 10 janvier - 13 semaines

Tous les vendredis, 17h30 a 18h50
A partir du 10 janvier - 13 semaines

LIEU

Cent_re communautaire
multifonctionnel secteur est

Cent_re communautaire
multifonctionnel secteur est

Cent_re communautaire
multifonctionnel secteur est

Cent_re communautaire
multifonctionnel secteur est

colr
208$
208$

208S
208S
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Sodem:

Inscription a VSAD.ca/inscriptions
Activités aquatiques au Complexe sportif multifonctionnel

NATATION PRESCOLAIRE | 4 mois 2 5 ans

Etoile de mer
Canard

Tortue de mer
Loutre de mer

Salamandre

Poisson-lune

Enfants
4212 mois

Enfants
4312 mois

Enfants
12 2 24 mois

Enfants
24 2 36 mois

Enfants
Jabans

Enfants
Jabans

€ xcnvi cuentite | € inrormaTIONS

Béhé peut se tenir la téte droite. Apprivoisement de I'eau,
apprentissage de la flottabilité, du déplacement sur le ventre,
sur le dos et en position verticale ainsi que des entrées et
sorties en eau peu profonde.

Avec parent dans I'eau et aide de flottaison.

Apprentissage de la respiration rythmée, du déplacement
vers "avant et vers ["arriere avec aide, de la flottaison sur le
ventre et sur le dos, du retournement et des entrées et
sorties en eau peu profonde.

Avec parent dans I'eau et aide de flottaison.

Apprentissage de I'immersion, de la flottaison et des
glissements sur le ventre et sur le dos, du saut dans 'eau
alahauteur de la poitrine avec aide, du battement de jambes
sur le ventre ainsi que de la nage sur le ventre.

Avec parent dans I'eau et aide de flottaison.

Apprentissage de la flottaison et du glissement sur le ventre
et sur le dos ainsi que du battement de jambes sur e ventre
avec un objet flottant. Lenfant nage 1 metre de facon continue.
Avec parent dans I'eau, qui quitte apres le 6¢ cours,
et aide de flottaison.

Amélioration de la flottaison sur le ventre et sur le dos ainsi
que du saut dans I'eau a la hauteur de la poitrine sans aide.
Le battement de jambes est ajouté aux glissements sur le
ventre et sur le dos. Lenfant nage 2 metres de faon continue
sans parents et sans aide flottante. Sans parent dans
I'eau, I'aide de flottaison disparait durant le cours.

Amélioration du battement de jambes, de I'exécution des
glissements sur le ventre et sur le dos ainsi que des entrées
en eau profonde en toute sécurité, apprentissage de la
flottaison en eau profonde ainsi que de la nage avec un VFI.
Lenfant nage 5 metres de fagon continue.

Sans parent dans I'eau, sans aide de flottaison.

Samedi, 10 h - Samedi, 12 h — Samedi, 16 h — Dimanche, 11h -
Dimanche, 12 h

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 9 h — Samedi, 10 h — Samedi, 11 h — Samedi, 17h -
Dimanche, 10 h - Dimanche, 1Th

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 9 h - Samedi, 1Th - Samedi, 16 h - Dimanche, 8 h -
Dimanche, 10 h - Vendredi, 18 h 30

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 8 h — Samedi, 10 h — Samedi, 11h — Samedi, 17h -
Dimanche, 9 h — Dimanche, 12 h — Lundi, 19'h 30

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 8 h — Samedi, 9 h — Samedi, 12 h - Dimanche, 8 h -
Dimanche, 10 h - Dimanche, 16 h - Lundi, 18 h 30

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 8 h - Dimanche, 9 h — Dimanche, 12 h - Dimanche, 17h
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Résidents :
Non-résidents :

Résidents :
Non-residents :

Résidents :
Non-résidents :

Résidents :
Non-résidents :

Résidents :
Non-résidents :

Résidents :
Non-résidents :

1450 $
mrss

7450 $
mrss

1450 $
mrss

7450 $
mrss

7450 $
mrss

7450 $
miss
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Sodem:

NATATION PRESCOLAIRE | 4 mois 3 5 ans (suite)

Inscription a VSAD.ca/inscriptions
Activités aquatiques au Complexe sportif multifonctionnel

ACTIVITE CLIENTELE INFORMATIONS

Crocodile

Baleine

Enfants
Jabans

Enfants
3abans

Amélioration des glissements sur le ventre et sur le dos avec
hattement de jambes, apprentissage de la nage sur le ventre
et sur le dos, du saut en eau profonde ainsi que de la nage
avec un VFI. Lenfant nage 10 métres de facon continue.
Sans parent dans I'eau, sans aide de flottaison.

Augmentation de la distance des glissements sur le ventre et sur
le dos avec battement de jambes et de la distance de [a nage sur
le ventre et sur le dos. Apprentissage du plongeon, départ en
position assise. L'enfant nage 15 métres de fagon continue.
Sans parent dans I'eau, sans aide de flottaison.

DATE ET HEURE colr

Samedi, 12 h — Dimanche, 8 h — Dimanche, 17h
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Dimanche, 9 h - Dimanche, 11 h — Dimanche, 16 h
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Résidents :

Non-residents :

Résidents :

Non-residents :

1450 $
mrss

7450 $
miss

NATATION JUNIOR | 6anset+

ACTIVITE CLIENTELE INFORMATIONS

Junior1

Junior 2

Junior 3

Enfants
6 ans +

Enfants
Gans+

Enfants
Gans+

Apprentissage de la flottaison, du glissement sur le ventre et

sur le dos, du battement de jambes alternatif avec aide et des
entrées et sorties en eau peu profonde. Lenfant nage

5 metres de fagon continue. Laide de flottaison disparait
durant le cours.

Apprentissage des glissements sur le ventre et sur le dos
avec hattement de jambes alternatif et de la nage sur le
ventre, et participation a des activités en eau profonde, avec
aide. Lenfant nage 10 métres de fagon continue.

Augmentation de la distance des glissements sur le ventre et
sur le dos avec battement de jambes alternatif. Exécution du
battement de jambes alternatif sans aide. Port d’'un VFl en
eau profonde et expérimentation de la flottaison en eau
profonde. L'enfant nage 15 metres de facon continue.

Samedi, 9 h — Samedi, 11'h — Samedi, 12 h — Samedi, 17h -
Dimanche, 8 h — Dimanche, 10 h — Dimanche, 12 h - Dimanche, 16 h -
Mardi, 19 h 30

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 8 h — Samedi, 10 h — Samedi, 12 h — Samedi, 16 h -
Dimanche, 9 h - Dimanche, 11 h — Dimanche, 12 h — Dimanche, 17 h -
Mercredi, 19 h 30

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 11 h — Samedi, 12 h — Samedi, 17 h — Dimanche, 10 h -
Dimanche, 12 h — Dimanche, 16 h - Jeudi, 19 h 30 - Vendredi, 19 h 30

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Résidents :

Non-residents :

Résidents :

Non-residents :

Résidents :

Non-résidents :

1450 $
miss

1450 $
mrs

7450 $
mrss
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Sodem:

Inscription a VSAD.ca/inscriptions
Activités aquatiques au Complexe sportif multifonctionnel

NATATION JUNIOR | 6 ans et « (suite)

m CLIENTELE INFORMATIONS

Junior 4

Junior 5

Junior 6
Junior 7
Junior 8
Junior 9

Junior 10

Enfants
6 ans +

Enfants
B ans -

Enfants
6 ans +

Enfants
B ans -

Enfants
6 ans +

Enfants
B ans -

Enfants
G ans+

Apprentissage de la nage sur le dos avec roulement des
epaules et du crawl (10 m). Amélioration du battement de
jambes alternatif sur le dos, exécution du plongeon, départ a
genouy, et initiation a la godille. Lenfant nage 25 metres de
facon continue.

Amélioration du crawl (15 m), initiation au dos crawlé (15 m),
au coup de pied fouetté sur le dos et au saut d’arrét, a la nage
debout et a la godille sur le dos téte premiére. Lenfant nage
50 metres de fagon continue.

Amélioration de la distance parcourue en crawl et en dos
crawlé (25 m), amélioration de la nage debout en eau
profonde et exécution du plongeon avant. Initiation a la nage
sur le dos élémentaire (15 m) et au battement de jambes

du dauphin. Lenfant nage 75 metres de facon continue.

Amélioration de la distance parcourue en crawl et en dos
crawlé (50 m) ainsi qu’en dos élémentaire (25 m),
amélioration du battement de jambes du dauphin, de la
godille sur le ventre et du coup de pied fouette sur le ventre.
Lenfant nage 150 métres de facon continue.

Amélioration de la distance parcourue en crawl et en dos crawlé
(75 m) ainsi qu'en dos élémentaire (25 m). Initiation a la brasse
(15m), avec coup de pied alternatif (nage debout), au plongeon
de surface et au plongeon a fleur d'eau. Lenfant nage

300 metres de fagon continue.

Amélioration de la distance parcourue en crawl et en dos
crawlé (100 m) ainsi qu’en dos élémentaire (50 m) et

en brasse (25 m). Initiation au coup de pied en ciseau et
au plongeon de surface téte premiere. Lenfant nage
400 metres de facon continue.

Amélioration de la distance parcourue en crawl et en dos
crawlé (100 m) ainsi qu'en dos élémentaire (50 m) et en
brasse (50 m). Initiation a la mariniere (25 m), exécution du
battement de jambes du dauphin (vertical), de plongeons de
surface téte premiere et pieds premiers, avec nage sous |'eau.
L'enfant nage 500 metres de facon continue.

DATE ET HEURE couT

Samedi, 8 h — Samedi, 10 h — Samedi, 16 h — Dimanche, 9 h -
Dimanche, 11'h — Dimanche, 17 h — Mardi, 19 h 30 - Jeudi, 19 h 30

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 9 h - Samedi, 1Th - Samedi, 17h - Dimanche, 8h -
Dimanche, 10 h - Dimanche, 16 h

Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 10 h — Samedi, 16 h - Dimanche, 11h — Dimanche, 17 h -
Vendredi, 19°h 30

Debutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 9 h - Dimanche, 8 h - Vendredi, 19 h 30
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 9 h — Dimanche, 8 h - Vendredi, 19 h 30
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 8 h — Dimanche, 9 h - Vendredi, 19h 30
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Samedi, 8 h - Dimanche, 9 h - Vendredi, 19 h 30
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 45 minutes

Résidents :
Non-résidents :

Résidents :
Non-résidents :

Résidents :
Non-residents :

Résidents :
Non-residents :

Résidents :
Non-residents :

Résidents :
Non-residents :

Résidents :
Non-residents :

7450 $
mrss

7450 $
mrss

1450 $
miss

7450 $
miss

1450 $
m75s

1450 $
m7ss

1450 $
m7ss
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Sodem:

Inscription a VSAD.ca/inscriptions
Activités aquatiques au Complexe sportif multifonctionnel

COURS DE NATATION PRIVES

h,11h,12h, 16 h et 17h
h,11h,12h,16 hetT7h

Samedi, 8 h, 9
Dimanche, 8 h
Lundi, 18h 30
Vendredi, 18 h

DAT
8

e
3

h
9
t

.10
h,
19
0 et

10
h3
19

0 — Mardi, 19 h 30 — Mercredi, 19 h 30 - Jeudi, 19 h 30

h 30

€ inrormations © coir
Les cours privés offrent un apprentissage individuel permettant une Résidents : 2008
mise a niveau ou encore un enseignement personnalisé afin d'optimiser ~ Non-résidents : 3008

['apprentissage des techniques de nage.

Session 1débutant le 10 janvier selon votre horaire — 5 séances de 45 min.
Session 2 débutant le 14 février selon votre horaire — 5 séances de 45 min

COURS DE NATATION ADULTES

€ nenvire cuentite | € iNormATIONS

Essentiel 1

Essentiel 2

16 ans et +

16 anset+

Croix-Rouge Natation Essentiel T est une introduction
ala natation qui se concentre sur la nage sur le ventre.

Croix-Rouge Natation Essentiel 2 est axé sur le perfectionnement
du crawl et du dos crawlé, I'acquisition de l'aisance en eau
profonde et 'amélioration de la distance parcourue a la nage.

B © DATE ET HEURE © coir

Lundi,19h 30 Résidents : 919%
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 55 minutes Non-résidents: ~ 136.50$
Lundi,19h 30 Résidents : 9%
Débutant le 10 janvier selon votre horaire — 10 séances de 55 minutes Non-résidents: 136,50

€ xcnvi cuentite | € inrormaTIONS

Aquacircuit

16 ans et +

Ce cours vise I'amélioration et le maintien de votre condition
physique au moyen de routines et d'intervalles cardiovasculaires
et musculaires. Laquacircuit est la combinaison de trois
specialités : aquajogging, aquaforme et en alternance :
aquapalmes, aquatrampoline, conditionnement physique
aquatique, aquafitness et aquavelo.

Le cours se déroule en eau peu profonde et profonde,
vous devez étre a I"aise dans I'eau.

EH © DATE ET HEURE © coir

Mercredi, 9 h Résidents : ) }f_oi/s/sem.]: 0?51 g

Débutant le 10 janvier selon votre horaire R,

10 séances de 55 minutes 3 fois/sem.: 181,25 $
Non-résidents : 1fois/sem. : 136,50 S

2 fois/sem.: 217,50 S
3 fois/sem.: 271,50 S
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Inscription a VSAD.ca/inscriptions
Activités aquatiques au Complexe sportif multifonctionnel

MISE EN FORME (suite)
Gt | aonic | Owonaros

Sodem:

DATE ET HEURE colT

Aquacombo 16 ans et + Eln mixte enhre aquaforme et dentraTnement enllongue?lr.d Lundi, 10 h Résidents : ) }foi/s/sem.]:%l g
g cours S'adresse aux gens desirant parfaire leur style de ; P : ois/sem.:
nage, s'entrainer en nageant tout en ayant une portion de leur ]Doegg;?]r&lset}g %%nr\gﬁ]rustzlson Ui 3 fois/sem.: 181,25 $
entrajnement avec des exercices de type aquaforme en début Non-résidents : 1ois/sem. : 13650 S
de seance. 2 fois/sem. : 21750 S
3fois/sem.: 21150 S
Aquafitness 16 ans et - Ce cours vise I'amélioration et le maintien de votre condition Mardi, 9 h - Jeudi, 9 h - Jeudi, 18 h 30 Résidents : 1fois/sem.: 91 $
physique au moyen de routines et d'intervalles cardiovasculaires Débutant le 10 janvier selon votre horaire 2 fois/sem.: 145 $
et musculaires, le développement des fessiers et des s e S e 3 fois/sem.: 181,25 $
abdominaux est mis de I'avant particulirement dans ce cours. e S 1ois/sem.: 13650 S
Le cours se déroule en eau peu profonde. 2 fois/sem. : 217,50 $
3 fois/sem.: 21150 S
Aquaforme 16 ans et - Ce cours permet de travailler le cardiovasculaire et le Lundi, 9 h — Mardi, 11h — Mardi, 18 h 30 - Résidents : 1fois/sem.: 91 $
musculaire par 'entremise de déplacements et d'exercices, Jeudi, 19 h 30 - Vendredi, 9 h 2 fois/sem.: 145 $
d'intervalles et de routines. Il n'est pas nécessaire de savoir Débutant e 10 janvier selon votre horaire 3 fois/sem.: 181,25 $
MAger POUT SuIVIe CE COUTS. 10 séances de 55 minutes Non-résidents : 1 fois/sem. 136,50 S
Le cours se déroule en eau peu profonde. 2 fois/sem. - 217,50 $
3 fois/sem.: 21150 S
Aquajogging 16 ans et + Programme d’entrainement aquatiquesse déroulant en eau Mardi, 10 h — Mardi, 19 h 30 - Jeudi, 1Th Résidents : ; 1 foi}s/sem.l: 351 g
profonde avec une ceinture flottante. S'adresse a une ; o ; fois/sem. :
clientele a Iaise en partie profonde. Les exercices proposeés ]D[]egg;?]%telse(}g é%nm:agustzlson votre horaire 3 fois/sem.: 181,25 $
permettent d’augmenter a capacité cardiovasculaire et le st 1ois/sem. : 13650 S
tonus musculaire. 9 fois/sem. : 21150
Le cours se déroule en eau profonde avec une 3fois/sem.: 27150 S
ceinture flottante qui est fournie par le Complexe
sportif multifonctionnel.
Aquapoussette 16 ans et - Ce cours s'adresse aux nouvelles mamans et a leur hébé. Vendredi, 10 h Résidents : 1fois/sem.:91$

II'est axé sur la mise en forme générale de la mere.

Note importante : le bébé doit avoir au moins 4 mois
et pouvoir se tenir la téte seul.

Débutant le 10 janvier selon votre horaire
10 séances de 55 minutes

Non-résidents :

2 fois/sem.: 145 $
3 fois/sem.: 18125 $

1 fois/sem. : 136,50 S
2 fois/sem.: 217,50 S
3 fois/sem.: 271,50 S
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MISE EN FORME (suite)

Aquaprénatal 16 ans et - Adapté aux besoins de la femme enceinte, ce cours est axé Mercredi, 18 h 30 Résidents : 1fois/sem.: 91 $
sur [a mise en forme générale. Il se déroule dans une section Débutant le 10 janvier selon votre horaire 2 fois/sem.: 145 $
peu profonde de la piscine. T e g 3 fois/sem.: 181,25 $

Non-résidents : 1 fois/sem. : 136,50 S

2 fois/sem. : 217,50 S
3 fois/sem.: 271150 S

Aquavélo 16 ans et + Cours de mise en forme sur vélos aquatiques! Mercredi, 19 h 30 - Jeudi, 10 h Résidents : 1fois/sem. : 919
Parfait pour les mordus de vélo qui veulent s'entrainer Débutant le 10 janvier selon votre horaire 3 f2_fo/|s/ se'_“]-éllgg g
autrement ou pour toute personne voulant garder la forme 10 séances de 55 minutes QI Seiialol:
de maniere différente. Non-résidents : 1fois/sem. : 136,50 $
Le cours se déroule en eau peu profonde. %Ig:gﬁgg %%gg g

Entrainement et 16 ans et + Lactivité s'adresse aux personnes qui désirent s'entrainer en Mardi, 6 h 30 — Mardi, 8 h - Mercredi, 10 h - Résidents : 1fois/sem.: 91 $

perfectionnement longueur et qui peuvent nager 200 m de maniére continue. Jeudi, 6h 30 - Jeudi, 8 h 2 fois/sem.: 145 $

de style Les participants doivent avoir une certaine maitrise des styles Débutant Ie 10 janvier selon votre horaire 3 fois/sem.: 181,25 $
de nage suivants : crawl, dos et brasse. Le programme se 10 séances de 55 minutes Non-résidents : 1fois/sem. : 136,50'$
compose majoritairement d'entrainement avec du perfectionnement 9 fois/sem. : 21750 $
technique. Lentrainement est adapté au rythme de chacun. 3 fois/sem. : 27150

Le cours se déroule en eau profonde avec une
ceinture flottante qui est fournie par le Complexe
sportif multifonctionnel.

PROGRAMME DE FORMATION

Combiné Médaille 13 ans + Formation permettant au candidat d’acquérir une comprehension 30 janvier, 6-13-20-27 fevrier, 13h a 21 h Résidents et non-résidents : 3508
et Croix de bronze des quatre composantes de base du sauvetage : e jugement,

les connaissances, les habiletés et la forme physique.

Les candidats apprennent les techniques de remorquage et

de portage, de defense et de dégagement, afin de se préparer

a effectuer le sauvetage de victimes conscientes et

inconscientes. Cette formation te permet d'étre assistant

sauveteur des I'age de 15 ans.

La présence a tous les cours est obligatoire.
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PROGRAMME DE FORMATION (suite)
G| ot | Qoo

Premiers soins - 13ans + Ce certificat prépare le candidat a assumer un role 19-20 mars,8hatlh Résidents et non-résidents : 150 S
Général/DEA d'intervenant prehospitalier lors d'une situation d’urgence

demandant des notions de premiers soins particulieres. Le

candidat devra, entre autres, prodiguer des traitements

specifiques comme I'immobilisation d’'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.

Moniteur de 15ans + Formation permettant au candidat d'enseigner les cours 29 janvier, 12-19-26 février, 13h a18 h Reésidents et non-résidents : 3008
sécurité aquatique de natation de la Croix-Rouge. Stage et formation en ligne entre

le 30 janvier et le 27 mars
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Liste de matériel - Peinture a I'huile et a I'acrylique

Le participant doit choisir, soit a peinture a 'huile ou a I'acrylique. Pour tous ceux ayant déja du matériel d'artiste,
il sera possible de valider la liste avec la professeure lors du premier cours. Ensuite, vous n‘aurez qu'a compléter
au besoin pour le cours suivant.

SUPPORT PINCEAUX SYNTHETIQUES

- 2toiles sur cadre - Tres petit pinceau 5/0 ou 10/0 (pour finition)
(entre 11x14 po et 20x24 po approximativement) - Petit pinceau 00 (pour détails et finition)

HUILE OU ACRYLIQUE-Couleurs suggérées * filbert no 2 (14 po. approx.

+ Blanc de titane - Pinceau plat (1/4 po)

. Bleu outremer « Pinceau biseau (1/8 po)

. Bleu turquoise - Gros pinceau plat (I po. approx.)

- Jaune primaire DIVERS

- QOcre jaune clair - Ttablette - Palette de feuilles jetables

- Orange (orange cadmium) (acrylique seulement) = 1 petite spatule pour mélanger les couleurs

- Terre de Sienne briilée - Dissolvant inodore (huile seulement)

- Terre d'ombre brillée - Liquin original (huile seulement)

- Rouge primaire (rouge cadmium) . Gohglet

- Cramoisie d'Alizarine - Essuie tout

- Noir (acrylique seulement) - Bouteille vaporisateur vide (acrylique seulement)

Annexe B

Professeurs de musique

Nathalie Magnan (chant et piano)

Bien que Nathalie Magnan soit détentrice d'un dipldme de maitrise en art lyrique, ¢’est au
piano qu’elle entreprend, des I'age de 7 ans, son parcours musical.

Au cours de ses années d'études, elle a notamment fait partie de la classe d’Hélene Lauzier au Conservatoire de mu-
sique de Québec et de celle de Bruno Biot a I'Université Laval.

Nathalie Magnan est aussi accompagnatrice au piano et directrice musicale pour divers projets d’ordre scénique
(comédies musicales, théatre musical). De plus, elle est compositrice, arrangeuse, cheffe de cheeur et professeure
de langage musical. Elle a recu en 2016 le Prix d’excellence des arts et de la culture de la Fondation de I'opéra de
Québec pour la qualité de son travail aupres des enfants et des adolescents.



Annexe B suite)

Stéphane St-Laurent (piano)

Apres avoir étudié la musique au Cégep de Drummondville, Stéphane poursuit ses études
en piano a [Université Laval avec Anna-Marie Globenski et en orgue avec Antoine Bouchard. |1
a complété une maitrise en orgue interprétation ainsi qu'une maitrise en didactique
instrumentale dans la méme institution. Il a aussi étudié le piano et la musique de chambre avec Bruno Biot.

Stéphane utilise les nouvelles technologies dans son enseignement et stimule les éléves par de la musique d’ensemble
(accompagnement, piano 4 mains et 2 pianos). Juge et rédacteur d’examen pour I'Académie de musique du
Québec, il est professeur a la Ville de Saint-Augustin-de-Desmaures depuis 1989. Plusieurs de ses éléves se sont
distingués lors de concours et dauditions. Certains ont poursuivi une carriere musicale ici et a I'étranger.

Reglements et renseignements importants - Musique

Les cours de musique et de chant sont des cours individuels.
CREATION DES HORAIRES

Nous vous invitons a donner vos préférences quant a 'horaire et 'endroit des cours au moment de votre inscription
(centre sociorécréatif les Bocages, centre Delphis-Marois, bibliotheque Alain-Grandbois).

A noter que des cours de jour ainsi que sur 'heure du diner sont également disponibles.

La priorité est accordée aux éleves inscrits a la session précédente. Vous serez contacté au besoin et votre horaire
vous sera confirmé par la suite, par téléphone ou par courriel, une semaine avant le début de la session.

Des frais supplémentaires peuvent s'ajouter pour le matériel pédagogique. Veuillez nous contacter pour plus
de détails.

COURS A LA CARTE
Certains cours de musiques sont disponibles dans une formule « a la carte » a partir du printemps uniquement.

Ces cours ont une durée de 60 minutes et vous offrent la flexibilité de consommer les cours achetés a votre
convenance. Vous pouvez par exemple, acheter 10 cours  faire en une seule semaine ou les étaler durant une
période de plusieurs semaines. Pour ce faire, il vous suffit de convenir de la formule souhaitée et de vos disponibilités
avec le professeur une fois votre inscription complétée.

RENSEIGNEMENTS IMPORTANTS

Une pratique réguliere et un suivi des parents (pour la jeune clientéle) sont indispensables pour la progression
de éleve. Il est donc nécessaire d’avoir un instrument de musique a sa disposition.




Liste de matériel - Patinage

L'équipement de base requis sur la glace est relativement peu coditeux et est nécessaire pour assurer la protection
de 'enfant. Assurez-vous d'avoir en votre possession tous les items des le premier cours.

Tous les adultes sur la patinoire doivent également porter un casque attaché, et ce, en tout temps.

EQUIPEMENT OBLIGATOIRE - Des gants ou mitaines résistants a I'eau.
- Une paire de patins. - Des vétements longs adéquats a un entrainement

- Uncasque protecteur avec une coquille extérieure rigide. surla glace. .
+ Des lunettes de protection, une grille ou une visiere. EQUIPEMENT RECOMMANDE

La grille ou la visiere sont recommandées pourles - Des protege-genoux.
plus petits qui font des jeux a quatre pattes. - Des protege-coudes.

« Un protecteur pour le cou de type bavette. Il doit
étre ajusté pour couvrir le cou et les parties molles
de la région supérieure de la poitrine.

Patinage - informations importantes

Le prix inclut des frais non remboursables de 10 S d'affiliation saisonniére a la Fédération de patinage de vitesse
du Québec (FPVQ).

Un parent est autorisé sur la glace a titre d’accompagnateur pour un enfant de moins de 10 ans ou ayant des
besoins particuliers. Sont obligatoires pour I'accompagnateur :

- Le port du couvre visage.

- Lerespect de la distanciation avec les autres participants et membres du personnel.

- Une assurance accident. Si vous n'en n'avez pas, une affiliation est disponible pour bénéficier de I'assurance
de la Fédération de Patinage de Vitesse du Québec. Veuillez communiquer avec notre service a la clientele
lors de votre inscription AVANT le début des activités.

- Le port d'un casque protecteur.

A défaut de remplir 'ensemble de ces conditions, il ne sera pas permis a I'accompagnateur d’entrer sur la glace
durant la cour.
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Parc Place Portneuf

Lieux des activités

SISIOIOISIOIOIOIOIOIC)

Complexe sportif multifonctionnel : 230, route de Fossambault
Hotel de ville : 200, route de Fossambault

Maison Thibault-Soulard : 295, route 138

Maison Omer-Juneau : 289, route 138

Maison des jeunes L'Intrépide : 103, rue Jean-Juneau

Centre Delphis-Marois : 300, rue de I'Entrain

Bibliotheque Alain-Grandbois : 160, rue Jean-Juneau

Centre communautaire multifonctionnel secteur est : 4950, rue Lionel-Groulx
Centre socio-récréatif Les Bocages : 4850, rue du Sourcin

Parc Place Portneuf

Parc Richard-Gosselin : Chemin du Domaine par Notre-Dame


https://www.google.ca/maps/place/230+Rte+de+Fossambault,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+0C5/@46.7485359,-71.4632819,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x4cb89b12ab74e947:0x4e6de67f78b8282a!8m2!3d46.7485359!4d-71.4610932
https://www.google.ca/maps/place/200+Rte+de+Fossambault,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+2E3/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89b12eda9fb47:0xa76f43b2d9da0b93?sa=X&ved=2ahUKEwiOi5u4x-PyAhWjElkFHYTIAEMQ8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/295+QC-138,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+2C5/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89b115c8cc841:0x69ef98392ce1381e?sa=X&ved=2ahUKEwjiha3Hx-PyAhX8GVkFHfI4BQsQ8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/289+QC-138,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+2C6/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89b1143e0c9d5:0x60d11ce6d2220f0a?sa=X&ved=2ahUKEwj1wNzSx-PyAhV1KVkFHfP5AHAQ8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/103+Rue+Jean+Juneau,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+0B2/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89b114927b0cd:0x5e3c70b19c696983?sa=X&ved=2ahUKEwixjp3bx-PyAhUFGVkFHd8kAZwQ8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/300+Rue+de+l'Entrain,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+1L6/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89b17ac22b1f7:0x3a065ec0ca4211c5?sa=X&ved=2ahUKEwjxj6nlx-PyAhWBGFkFHcQ9BawQ8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/160+Rue+Jean+Juneau,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+2P1/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89b1765ea3ca5:0xd9073ca52e094e53?sa=X&ved=2ahUKEwjG4O3wx-PyAhWZMlkFHRCtByUQ8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/4950+Rue+Lionel-Groulx,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+1V2/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89a843d51686d:0x281874e7d9ec9807?sa=X&ved=2ahUKEwihzt_4x-PyAhU2FVkFHemcA3UQ8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/4850+Rue+du+Sourcin,+Saint-Augustin-de-Desmaures,+QC+G3A+2B2/data=!4m2!3m1!1s0x4cb89a81d6faa399:0x2e00b0a493896b2b?sa=X&ved=2ahUKEwiEm7OByOPyAhW7MVkFHfYmDT0Q8gF6BAgOEAE
https://www.google.ca/maps/place/Parc+Place+Portneuf,+Rue+du+Chanvre,+Communauté-Urbaine-de-Québec,+QC/@46.736648,-71.4657054,15z/data=!4m5!3m4!1s0x0:0xc3c1b270b2ad78c1!8m2!3d46.736648!4d-71.4657054
https://www.google.ca/maps/search/parc+richard+gosselin/@46.7367159,-71.49197,13z/data=!3m1!4b1

Tu veux un travail Valorisant et stimulant
dans un environnement Agréable
ou de nombreux Uéfis t'attendent

JOINS-TOI A NOUS EN TANT..

Consultez réguliéerement le VSad.ca pour
connaitre les différents postes offerts a la ville.



https://www.facebook.com/VSADslcvc
http://VSAD.CA
http://vsad.ca

