PROGRAMMATION
DES LOISIRS

ILE D'ORLEANS - HIVER 2023

La saison froide est a nos portes et les différentes
municipalités de lile d'Orléans annoncent par le
biais de cet encart leur programmation pour la
prochaine saison des loisirs.

Avec une programmation diversifiee, le service des
loisirs propose une gamme d'activites touchant
a la culture, au sport et a la vie communautaire.
Ce document se veut un outil pratique afin de
connaitre les différents types de cours offerts sur
tout le territoire de la MRC de Lile-d'Orléans ainsi
que les horaires et les tarifs applicables. Consultez-
le, c'est pour vous!

Les loisirs et lactivité physique sont a la base de la
qualité de vie de tous les citoyens et constituent
une force d'attractivité pour le développement
des communautés. Les equipes de chacune
des municipalités travaillent afin de développer
chaque saison davantage loffre des loisirs et ainsi
dynamiser notre territoire. Cette action s'inscrit dans
le cadre du Plan d'action de la Politique familiale et
des ainés de la MRC de Lile-d'Orléans et répond a
lobjectif de favoriser le développement des loisirs
culturels et sportifs ainsi que leur accessibilité.

Joyeuses Fétes et bon hiver a tous!

Lo d Otlizans,
wie de vivarde /



DES LOISIRS INCLUSIFS POUR TOUS!

La grille des loisirs de la MRC de lile d'Orléans se veut inclusive : les activités de chacune des municipalités
sont en majorité offertes a tous les résidents de lile. Un citoyen de Sainte-Pétronille peut fort bien siinscrire
a une activité de loisirs a Saint-Pierre, tout le monde est bienvenu. Nous travaillons dans loptique d'offrir, sur
lensemble du territoire, une offre de loisirs complete et complémentaire.

N'hésitez pas a interpeller les responsables des loisirs municipaux si vous avez des idéees dactivités ou de
loisirs, nous sommes a lécoute!

L. ACTIVITES

Ateliers d'art

Ateliers offerts par des professionnels en art

Lundi et mercredi, 177ha19h

Auberge Triangle d'été

Maude Séguin
Auberge Triangle d'été

a l'auberge du Triangle d'été.

etle 10 mai 2023

Saint-Laurent

plast.lque et wsue], peinture, poterlg, cpllage, temturg haturglle, Du 9 janvier au 17 mai 2023 40 S par cours 71%13, Chemin Royal Des maintenant T 418 554-6756
art visuel dessin, sculpture et création de carte divinatoire. Saint-Laurent )
Info@triangledete.com
. Atelier de danse et de mouvements 17ha1i19h Auberge Triangle d'été Maude Segum s
LAl du corps par des artistes en résidence Le 20 mars, le 8 mai 40 $ par cours 7143, Chemin Royal Dés maintenant AUDSITYE Tk aE
mouvement créatif PSP ! P ' y T 418 554-6756

Info@triangledete.com

Atelier de cinéma
et de création

Cours de production, art oratoire et visuel par des

artistes en résidence a l'auberge du Triangle d'été.

17ha19h
Les 17,19 et 24 avril 2023

40 S par cours

Auberge Triangle d'été
7143, Chemin Royal

Dées maintenant

Maude Séguin
Auberge Triangle d'été
T 418 554-6756

Certificat de participation remis a la fin.

Saint-Laurent

numérique Saint-Laurent Info@triangledete.com
. . s Maude Séguin
:it:(l:luesrsc:sn sur Cercle de discussion sur la réalité des artistes 17ha1i19h S T RS é?igr%igﬁ;%i da<|ete Dés maintenant Auberge Triangle d'été
PN dans nos sociétés et sur le processus créatif. Les 22 et 24 mai 2023 P ) y T 418 554-6756
la créativité Saint-Laurent .
Info@triangledete.com
Cheeur de femmes Apprentissage du chant sur des concepts Mardi, 18h 30420 h 200 $ par Centre municipal Angélina Lynne
musicaux en diverses langues. Du 17 janvier au sessionde 15 8, ch. des Cotes Des maintenant 9e! y )
LES VOIZELLES : . X lesvoizelles@gmail.com
Ouvert aux femmes de 14 ans et plus. 25 avril 2023 semaines Saint-Jean
Eglise de Sainte- Claire Barry
Pratique de chant en vue du concert Lundi, 19 ha 21 h 30 Pétronille R L N
Choraleadultes | ;. 13'ct 14 mai 2023 509 Emer s 22 e 2uge | B0 27, chemin de Iglise | DS 1€ 9 Janvier LA USEATROER
. e info@choeurdelisledorleans.com
Sainte-Pétronille
60 min : 35S Centre Raoul
. o ) ) Piano en soirée la semaine, o Dandurand P Hélene Arsenault
Cours de musique | Cours privés de piano ou guitare. quitare la fin de semaine 45min:28$ 104, ch. Bout de IMle Début janvier 2023 T 418 692-4200
30min:20$ Sainte-Pétronille
Sone Shotographie, s connaissance echmigue Espace X Lachance Cezar Valois
. P graphie, } N Le 4 ou le 25 février 458 7014, chemin Royal Dés maintenant T 418 922-1521
photographie de vos caméras et une pratique guidée.

cezarvalois@gmail.com

(L‘: ACTIVITES SOCIALES, EDUCATIVES ET CULTURELLES

ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

Ateliers de cuisine

Cours de cuisine offert par une artiste en
résidence a l'auberge du Triangle d'été.

17ha19h
Les 1¢ et 3 mai 2023

40 S par cours

Auberge Triangle d'été
7143, Chemin Royal
Saint-Laurent

Dés maintenant

Maude Séguin
Auberge Triangle d'été
T 418 554-6756
Info@triangledete.com

Atelier d’écriture

Cours d'écriture et de danse offert par une artiste
en résidence a I'auberge du Triangle d'été.

17ha19h
Le 22 mars 2023

40 S par cours

Auberge Triangle d'été
7143, Chemin Royal
Saint-Laurent

Des maintenant

Maude Séguin
Auberge Triangle d'été
T 418 554-6756
Info@triangledete.com




ACTIVITES SOCIALES, EDUCATIVES ET CULTURELLES (suite)

ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

Atelier d’écriture

Ma passion des mots, écrire pour le plaisir!

Lundi,13ha15h
Du 23 janvier au 27 février et
du 13 mars au 17 avril 2023

Gratuit

Salle communautaire
6822, chemin Royal
Saint-Laurent

Dés maintenant

Dominique Zalitis
T 418 667-1985
lamareedesmots@oricom.ca

3¢ jeudi du mois, 19 h

Achat de carte

Local du Club de l'Amitié
Centre communautaire

Yolande Létourneau

Fermieres de
Saint-Laurent

Cours de tissage, tricot et courtepointe avec
le Cercle de Fermiéres de Saint-Laurent.

Lundi et mardi, 13ha 16 h

devenir membre
(colt annuel)

6985, chemin Royal
Saint-Laurent

Bingo Ouvert a tous Du 19JanV|er au sur place 10, ch. des Cotes Des maintenant T 418 829-3168
20 avril 2023 .
Saint-Jean
Mardj, 13. h ' Local du Club de I'Amitié
. Ouvert aux membres du club de 'Amitié Du 3 janvier au 4 mai 2023 ) Centre communautaire | . ) Lise Létourneau
Bridge o . Gratuit N Dés maintenant
et des Ainés de Saint-Jean. Jeudi, 15 h 10, ch. des Cotes T 418 829-2889
5 janvier au 6 mai 2023 Saint-Jean
Activité sociale autour d’'un bon café et des SEllzEsmmunELEe Sy DElsie
Café rencontre o ) ) Mercredi, 13ha 16 h Gratuit 6822, chemin Royal T 418 828-2322, poste 2
biscuits. Jeux de cartes et discussions. X ) . }
Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
Cours de cuisine a la carte sur Enicerie radi Eoicerie Radi
des thématiques variées. picerie radis picerie kadis
Cours de cuisine , _ Eggsglot;f ”garrel,ﬁg?:ire 80$ 6970, chemin Royal T 514 371-7159
Dégustation des recettes et une P Saint-Laurent epicerieradis@gmail.com
coupe de vin est incluse.
Cercle de 35 $ pour Sous-sol de la sacristie

Diane Paradis
T 418 828-0521

Confection de repas sains et économiques

horaire sera déterminé avec

Prix basé sur

Espace F-X.-Lachance

Sylvain Delisle

Saint-Jean

Cuisine collective réDarés en aroune bour rannorter A la maison les particinants intéressés I'achat de la 7014, chemin Royal Des maintenant T 418 828-2322, poste 2
prep groupep PP ’ P P nourriture Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
Salle communautaire
; ; ; ; 6822, chemin Royal ) ;
Format.ion Formation de secourisme obligatoire et 18h30a22h 128§ si non Saint-Laurent - Sylvain Delisle
secourisme en reconnue pour plusieurs entreprises. La Les 10, 11,17 et subventionné , ; Avant le 4 janvier T 418 828-2322, poste 2
milieu de travail formation est souvent subventionnée. 18 janvier 2023 Ecole de Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
6981, chemin Royal
Saint-Laurent
Formation Apprenez la réanimation cardio-respiratoire, 8h 316 h 30 Salle communautaire Sylvain Delisle
premier soin - I'utilisation d’'un défibrillateur et les gestes a poser o 653 6822, chemin Royall Avant le 13 janvier T 418 828-2322, poste 2
R S ) o Le 21 janvier 2023 . ) . ;
Grand public en cas de réaction allergique.Prévoir un lunch. Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
Heure du conte (;onte PO BT 2 de 4 e ans. eI Un dimanche par mois . Blbl|othequeAmun|C|paIe En tout temps avant . .
. également une activité de bricolage. N Gratuit 6822, chemin Royal B nicolefarandole@hotmail.com
et bricolage . , ) 10h30a11h30 - la date de l'activité
Présence d'un parent requise. Saint-Laurent
Activités pour adolescents au chalet des loisirs
de Saint-Laurent, Saint-Jean et Saint-Pierre. Il . .
B . Caroline Gosselin
s'agit d'un lieu de rencontre pour les adolescents Saint-Laurent,
. . ) ) ) . . . . T 418 828-1875
Maison des jeunes | qui la fréquentent sur une base volontaire. Les En continu Gratuit Saint-Jean, En continu A -
) ) ; . . info@mdjio.com
intervenants/animateurs travaillent a développer Saint-Pierre -
; . ) www.facebook.com/mdjio
le potentiel personnel et social des jeunes en
leur proposant divers projets et activités.

. ) ) ) Municipalité Saint-Frangois
!\nlse en forme Cours de mise ne forme intellectuelle Mardi, 13ha 16 h 204/ année 3491, chemm‘ Royal Dés maintenant T 418 820-3100
intellectuelle MFI pour la mémoire. Saint-Frangois : )

m.langlois@msfio.ca
Mise en forme Cours de mise ne forme intellectuelle Mercredi, 9 ha15h 30 Logisport Claudette Lavoie
intellectuelle MFI our la mémoire Du 11 janvier au 20 $/ année 517, route des Prétres | Des maintenant T 581 491-1667
P ' 23 mai 2023 Saint-Pierre clavoie@videotron.ca
Inscription a
la fédération
Nouveau club de scrabble Formule duplicate gsesifggtl)sls Salle communautaire Sylvain Delisle
Scrabble permettant aux joueurs de tous les niveaux Jeudi, 13ha15h 30 1750 S ouf 6822, chemin Royal En continu T 418 828-2322, poste 2
d'avoir du plaisir. Ouvert aux nouveaux joueurs. | ’ P Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
€s nouveaux
membres, 35 $
/ an par la suite.
Une touche A Lund|,419 h az20h . Centre mun[mpal . ) Robert Julien
o Tai-Chi Qui-Jong et autre. Du 16 janvier au 2§/ séance 8, ch. des Cotes Des maintenant
d’Orient ; - T 418 688-1354
24 avril 2023 Saint-Jean
Local du Club de Amitié
. . 5 Jeudi, 17 h Centre communautaire | . . Sylvie Lavoie
Tournoi de Whist Ouvert a tous. Le 23 février 2023 28 10, ch. des Cotes Des maintenant T 581 745-5837




%39 ACTIVITES SPORTIVES

ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

. N 1 heure par Municipalité de Sainte-Famille-
. . . . Mardi, 18 ha 19 h ou . ,, , A~ 1
. . Réservez votre terrain et jouez au badminton N N semaine Gymnase de I'école Jusqu'au de-I'lle-d'Orléans
Badminton libre . S . 19ha20hou20ha21h . - R o
entre amis ou en famille, a 2 ou 4 joueurs T (10 semaines) | de Sainte-Famille 12 janvier 2023 T 418 829-3572
Du 17 janvier au 21 mars 2023 : . .
150 $ par terrain info@munstefamille.org
' ' ' ' Mercredi, 18 h 3 19 h ou 1 heure par 5 , Mur’ymp?hte’de Sainte-Famille-
. . Réservez votre terrain et jouez au badminton N . semaine Gymnase de I'école Jusqu'au de-I'lle-d'Orléans
Badminton libre . S . 19ha20hou20ha2i1h . . . e
entre amis ou en famille, a 2 ou 4 joueurs o (10 semaines) | de Sainte-Famille 12 janvier 2023 T 418 829-3572
Du 18 janvier au 22 mars 2023 : . )
150 S par terrain info@munstefamille.org
Municipalité de Sainte-Famille-
. , o Lundi, 18ha20h Gymnase de I'école Jusquau de-Ile-d'Orléans
Basketball libre Réservez votre terrain et jouez au basketball. Dés le 19 janvier 2023 30 $/ heure de Sainte-Famille 12 janvier 2023 T 418 820-3572
info@munstefamille.org
Une occasion de vous entrainer en famille
avec vos enfants! Le Cardio Kick Boxing est un
entrainement cardio musculaire qui intégre des
Cardio kick boxing mouvemgnts inspirés de la boxe et'de' différents Jeudi, 18 h 30219 h 30 Gymnage de 'école } ' Loisirs Saint-Pierre
arts martiaux. Vous y apprendrez différentes L 458 . . Dés maintenant T 418 828-2855
parent-ado . . . . . Du 26 janvier au 30 mars 2023 de Saint-Pierre . S
techniques qui combinent entrainement cardio et info@stpierreio.ca
mouvements classiques de boxe. Simple et
efficace! Discipline, mode de vie sain, motivation,
plusieurs bienfaits pour les jeunes de 12 a 17 ans!
Le Cardio Kick Boxing est un entrainement
cardio musculaire qui integre des mouvements Loisirs St -Pierre
Cardio kick inspirés de la boxe et de différents arts martiaux. | Jeudi, 19 h45a 20 h 45 Gymnase de I'école R )
- P . ; o 458 . Des maintenant T 418 828-2855
boxing adulte Vous y apprendrez différentes techniques qui Du 26 janvier au 30 mars 2023 de Saint-Pierre A S
’ ) ! info@stpierreio.ca
combinent entrainement cardio et mouvements
classiques de boxe. Simple et efficace!
- La course avec intervalles prévoit des séances . N Différents points de Nadine Giguere
Course a pied d'intensité modérée a laquelle on intégre de Mardi, 18h 30219 h 30 1158 départ (lle-d'Orléans | Des maintenant T 418 564-0560
avec intervalles ; . . o Du 17 janvier au 14 mars 2023 )
courts segments d'exercices de haute intensite. et Beauport) nadineclub@outlook.com
Lundi, 14 h 30 Centre
Danse en ligne Ouvert aux membres du club de Du 9 au 30 janvier 2023 45/ séance communautaire Dés maintenant Louis Giguere
9 I'Amitié et des Ainés de Saint-Jean Le 27 février, le 6 mars 10, ch. des Cétes T 418 829-3518
et le 13 mars 2023 Saint-Jean
A s e e . . Logisport Loisirs St -Pierre
E\{ell aladanse Cours d‘|n|t|at|on ala danse,pour les Samedu 8'h 30a9h ‘ 1256 517 route des Prétres | Dés maintenant T 418 828-2855
2a3ans tout-petits, pour bouger et s'amuser! Du 21 janvier au 29 avril 2023 . . ) S
Saint-Pierre info@stpierreio.ca
Le hip-hop est une fagon de s'exprimer avec
. style, dynamisme et attitude. Les différentes . N Logisport Loisirs St -Pierre
Dgnse Hip Hop techniques et le style sont enseignés par des Samecﬁn, 2 .h 10a10h ‘1 0 150 S 517 route des Prétres | Des maintenant T 418 828-2855
3abans S } Du 21 janvier au 29 avril 2023 . . ) S
professeurs d'expérience, en collaboration Saint-Pierre info@stpierreio.ca
avec la troupe PerformDance.
Le hip-hop est une fagon de s'exprimer avec
. style, dynamisme et attitude. Les différentes . R Logisport Loisirs St -Pierre
anse Hip Hop techniques et le style sont enseignés par des Samec_il, 19 DAV h 2 150 S 517 route des Prétres | Des maintenant T 418 828-2855
6 a8ans . ; Du 21 janvier au 29 avril 2023 . . . S
professeurs d'expérience, en collaboration Saint-Pierre info@stpierreio.ca
avec la troupe PerformDance.
) o ) Valérie et Elaine Langevin
Danse Hip hop Cour§ de danse hip hop. Inscription : Jeudi, 17 h 30218 h 30 Salle comm.unautalre i . T 418 704-7200
R https://ecolededanseperformdance. L - 168 S 6822, chemin Royal Dés maintenant
3ab5ans ) ) Du 26 janvier au 29 avril 2023 - troupeperformdance@
com/cours/2-saint-laurent-io/ Saint-Laurent :
hotmail.com
Cours de danse hip hop. Cours de danse hip ho Salle communautaire Valérie et Elaine Langevin
Danse Hip Hop > de aanse nip op. PNOP- | Jeudi, 78 h 302 19 h 30 4 N T 418 704-7200
R Inscription : https://ecolededanseperformdance. L - 168 S 6822, chemin Royal Des maintenant
6a9ans ; ) Du 26 janvier au 29 avril 2023 . troupeperformdance@
com/cours/2-saint-laurent-io/ Saint-Laurent :
hotmail.com
99 $/13 cours
Danse payable en Salle communautaire Edith Bourgault
Cpuntry-Pop Danse en ligne sur différents styles musicaux Mercrgdl, 18 h3oa 1.9 h 30 un ou deux 6822 chemin Royal Dés maintenant T 418 953-0681
Niveau 1 Du 17 janvier au 5 avril 2023 - .
versements Saint-Laurent FB: Musedance EB
Adultes
ou 8 S/ cours
99 $ /13 cours
EUES payable en Salle communautaire Edith Bourgault
Cpuntry-Pop Danse en ligne sur différents styles musicaux Mercrgdl, 19 L) 2,1 el un ou deux 6822 chemin Royal Dées maintenant T 418 953-0681
Niveau 2 Du 11 janvier au 5 avril 2023 - .
Adultes versements Saint-Laurent FB : Musedance EB

ou 8 S/ cours




ACTIVITES SPORTIVES (suite)

ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

Activité de hockey pour apprendre

i 70 S pour .
Hockey sur glace | s bases du patin et du hockey pour Vendredi, 18 ha19 h un enfant SZ:tdrSrssgu' A partir du Christophe Simard
Maternelle les maternelles a 2iéme année. Samedi, 10ha11h 104 chomin Bout de file | 15 décembre, par T 418 580-7382
a2¢année Matériel - baton de hockey, patin, Du 6 janvier au 25 février 2023 | 120 fs pour Sainte-Pétronille téléphone ou courriel | Chrisim02@hotmail.com
casque avec une grille. 2enfants
Activité de hockey pour apprendre les bases du . . Centre Raoul R ) ) )
Hockey surglace | 51in et du hockey pour les 3ieme & 6ieme année. | Vendredi, 19 ha20h 705 pour BensluEng A partir du Christophe Simard
3¢ année o i Samedi,11ha12h 1 enfant ) + | 15 décembre, par T 418 580-7382
a 6° année Matériel : baton de hockey, patin, Du 6 janvier au 25 février 2023 | 120 $ pour 104, Chenjm R SIS téléphone ou courriel | Chrisim02@hotmail.com
casque avec une grille. 2 enfants Sainte-Pétronille '
La marche sportive, aussi
nommeée marche rapide ou marche active, est un Différents points de Nadine Giguére
Marche dynamique sport qui se praUqge aun rythmg plus soutenu Mercrgd|, .18 h30a19h45 1158 départ (fle-d'Orléans Dés maintenant T 418 564-0560
que la marche pratiquée au quotidien. |l Du 18 janvier au 15 mars 2023 et Beauport) nadine giguere@oricom.ca
fait donc travailler le souffle, 'endurance P 919 ’
et presque tous les muscles du corps.
N Mario Hébert
A l'intérieur Centre
Pétanque meocillel] Gratuit communataire Dés maintenant T 4188293841
q l(?uvgr_t,auxdmert\bresddusclAub de Du 5 janvier au 11 mai 2023 10, ch. des Cotes Sylvie Lavoie
Amitié et des Ainés de Saint-Jean Saint-Jean T 581 745.5837
Le pickleball est une variante du tennis Lundi, mardi ou mercredi, Gvmnase de Iécole Loisirs St -Pierre
Pickelball traditionnel qui combine des éléments du 18ha21h 728 dg Saint-Pierre Dés maintenant T 418 828-2855
tennis, du badminton et du tennis de table. Du 23 janvier au 26 avril 2023 info@stpierreio.ca
Le programme PIED (Programme
Proaramme Pied In;?g;e ?;%i!gﬁnz}/gig2:?{:2;?6 Lundi,8 h30a10h Salle communautaire Sylvain Delisle
9 par un profe Jeudi, 8h 3029 h 30 Gratuit 6822, chemin Royal T 418 828-2322, poste 2
65anset+ offert gratuitement aux gens de 65 S : B - ; il ;
ans et plus qui sont préoccupés par A partir du 9 janvier 2023 Saint-Laurent admin@saintlaurentio.com
les chutes ou par leur équilibre.
Cette mise en forme sur fond musical a pour
Rest’Actif but d'améliorer graduellement votre bien-
Conditionnement | étre et votre condition physique. Période Mercredi. 8 h 1529 h 15 Salle communautaire Rest'Actif
physique aérobique d'intensité Iégeére, exercices de Du18 'an'vier au 5 avril 2023 130S 6822, chemin Royal Dés maintenant T 418 834-7312
Adultes musculation et étirements. Cours supervisé ) Saint-Laurent www.restactif.ca
50 ans et plus par un kinésiologue. Apportez votre
matériel : tapis d'exercice et élastique.
Aérobie d'intensité Iégere, exercices Mario Hébert
de musculation et étirements. Mise en ) . Centre ‘ T 418 820-3841
Stretching forme modérée dans le cadre d'un cours Mercredi, 9h30a10h30 | .0« communautaire Dits mgliiEmem
supervisé par un kinésiologue. Du 18 janvier au 5 avril 2023 10,. ch. des Cotes Sylvie Lavoie
Ouvert a tous Saint-Jean LSSy
Taekwondo Art martial d'origine sud-coréenne Samedi. 9 h 10 h Gvmnase de Iécole Caroline Beaudoin
Débutant spécialisé dans les techniques de coups e . 95§/ personne yrmn: T 418 997-0986
; . Du 14 janvier au 1¢ avril 2023 de Saint-Laurent . .
6 ans et plus de pied et de coups de poing cbeaudoin.mk@gmail.com
Taekwondo Art martial d'origine sud-coréenne Mardi et jeudi, 155 Gvmnase de [école Caroline Beaudoin
Avancé spécialisé dans les techniques de coups 18h45a20h 15 2 cours / sem ngaint-Laurent T 418 997-0986
6 ans et plus de pied et de coups de poing Du 10 janvier au 30 mars 2023 ’ cbeaudoin.mk@gmail.com

Entrainement sur chaise et debout avec

musique. Vise principalement a garder un 2008/
mode de vie actif. Combinaison d’exercices deux cours Salle communautaire Michéle Ro
Troubadours en afin d'améliorer I'équilibre, la mobilité des Mardi et jeudi, 10ha11h par semaine 6822 chemin Roval Avant le 5 janvier T418 717_%/554
mouvement articulations, et d'étirer et renforcer les muscles. | Du 10 janvier au 30 mars 2023 | 120 ¢ / Saint’-Laurent y 2023 micheleroy56@gmail.com
Sans aucun impact et sans équipement, un cours y o ’
accessible pour tous. Le tout se déroule dans par semaine
une ambiance joyeuse et chaleureuse.
Municipalité de Sainte-Famille-
L : § . R 3008/ Gymnase de I'école Jusqu'au de-Ille-d'Orléans
Volley-ball Formez votre équipe et jouez au volley-ball Jeudi, 18 ha20h 10 semaines de Sainte-Famille 16 septembre T 418 829-3572

info@munstefamille.org




¢ 9 ACTIVITES DE DETENTE

ACTIVITE

DESCRIPTION

HORAIRE

PERIODE
D'INSCRIPTION

RESPONSABLE

Méthode psychocorporelle qui englobe un

ensemble de pratiques telles des relaxations Halim Tazi
Cours Anti-stress dynamlque_s, des exercices cqrporels et Lundi, 10ha11h Salle comm_unautalre Jusquau T 4_1 8 922-7089
X de respiration, de la visualisation, de la S 1508 6822, chemin Royal e halim_tazi@videotron.ca

par la Sophrologie e ; : Du 9 janvier au 13 mars 2023 . 9 janvier 2023
méditation et de la pleine conscience dans Saint-Laurent WWW.
le but d'unifier le corps et I'esprit dans une espacetherapeutiqueorleans.ca
ambiance de groupe conviviale et stimulante.

Yoaa sur chaise Postures classiques de yoga aménagées Mercredi. 10 ha 11 h Salle communautaire Paule Laperriere

9 avec la chaise, techniques respiratoires, S 120 S 6822, chemin Royal T 418 829-0425

55anset+ . S . Du 11 janvier au 29 mars 2023 . .
visualisation, relaxation. Saint-Laurent pauly@oricom.ca
Chaque cours est une invitation a se connecter Annie Lauzon
A A i 13 janvier 2023

Yoga ouvert a tous g:r?g Izourgfé:czognct?;?;iﬁ;Slgrc\c?rs?sn;t Lundi, 9ha10h 15 180 S +tx Saint-Pierre ou J‘ A T418931-1412

9 >ans |ap . ;e corp Du 30 janvier au 17 avril 2023 en Zoom Option de cours & annie.yoga@videotron.ca
I'esprit vers la santé et le bien-étre. Chacun la carte ensuite WWWYOaaXDANSIon Com
adapte les postures avec bienveillance. -yOgaxrp .
Explorer des postures dans la conscience - Annie Lauzon
de I'alignement du corps afin d'améliorer U Centre administratif | 13 janvier 2023
Yoga ouvert a tous | équilibre, force, souplesse de votre Mard'( 2 hAa s ) 180 S + tx 8, ch. des Cotes Option d A T 418 S 412
’ ' Du 31 janvier au 18 avril 2023 S ption de cours a annie.yoga@videotron.ca
corps et du mental, par le mouvement, la Saint-Jean la carte ensuite WWWYOaaXDANsion com
respiration, la relaxation et la méditation. Yogazrp ’
Explorer des postures dans la conscience o Annie Lauzon
de I'alignement du corps afin d'améliorer . N Centre administratif 13 janvier 2023
Yoga initié équilibre, force, souplesse de votre Jeudi, 18h 45220 h 180 S +tx 8, ch. des Cotes i > T418931-1412
’ ' Du 2 février au 20 avril 2023 L Option de cours a annie.yoga@videotron.ca
corps et du mental, par le mouvement, la Saint-Jean la carte ensuite WWWOGaXDANSION.COM.Com
respiration, la relaxation et la méditation. yogasp ’ ’
Le Viniyoga vous permet d'adapter chaque 5 093 Annie Lauzon
: ité i in daméli i i 13 janvier

o o e VSN AT | v on0at0nas | oo | Sy | DI e,

60 ans + up L ; Du 3 février au 21 avril 2023 S y Option de cours a annie.yoga@videotron.ca
respirant en pleine conscience pour apporter Saint-Pierre la carte ensuite WWWAYOaAXDANSION.COM.COM
un état de bien-étre physiques et mental. yogasp ’ '

Centre .
Exploration des postures en progression vers communautaire 13 janvier 2023 Annie Lauzon
. L . Mercredi, 18 h15a 19 h 30 T418931-1412
Yoga Sportif le maintien, le développement de la force, la o ; 180 S +tx Raoul-Dandurand Option de cours a ! :
AP ) ) Du 25 janvier au 12 avril 2023 . p annie.yoga@videotron.ca
souplesse, I'équilibre, 'endurance et la relaxation. 8436, chemin Royal la carte ensuite WWWAOaaXDANSION.COM.Com
Sainte-Pétronille yogasp ’ ’
o - Centre . 13 ianvier 2023 Annie Lauzon
Ce cours a pour objectif d'apprivoiser . . communautaire J
e . . Mercredi, 19h45a21h T418931-1412
Yoga-Méditation progressivement un temps de silence o ' 180 $ + tx Raoul-Dandurand Option de cours a : :
e ) Du 25 janvier au 12 avril 2023 . @ annie.yoga@videotron.ca
méditatif dans la pratique de yoga. 8436, chemin Royal la carte ensuite WWW.yogaXpansion.com.com
Sainte-Pétronille ’ ’ ’
Le cours de Yoga réveil est un cours de yoga
adapté pour tous, et ce, peu importe votre
niveau. Inspiré du Hatha et du Vinyasa yoga, Auberae Trianale d'été Maude Séguin
vous serez invité a apporter de la présence, Jeudi,8ha9h 183,96 Sou g g Auberge Triangle d'été

Yoga réveil

de la fluidité et des mouvements plus intuitifs
a chacune des postures proposeées. De plus,
le cours de Yoga Réveil vise a travailler votre
force, votre mobilité et votre souplesse.

Du 12 janvier au 6 avril 2023

17 $ par cours

7143 Chemin Royal
Saint-Laurent

Dées maintenant

T 418 554-6756
Info@triangledete.com




ACTIVITES DE DETENTE (suite)

: PERIODE
ACTIVITE DESCRIPTION HORAIRE D'INSCRIPTION RESPONSABLE
Le cours de Hatha doux est un cours adapté
pour tous, et ce, peu importe votre niveau. Vous L
serez invité a apporter de la présence et de la Auberge Triangle d'été el
R Mardi, 177 h30 a2 18 h 30 183,96 S ou . R . Auberge Triangle d'été
Yoga Hatha doux douceur a vos mouvements. De plus, un temps - . 7143 Chemin Royal Des maintenant
e B Du 10 janvier au 4 avril 2023 | 17 $ par cours . T 418 554-6756
de méditation plus long est prévu pour chaque Saint-Laurent .
N ; S Info@triangledete.com
cours. Ce cours vise a travailler la mobilité, la
flexibilité et la relaxation du corps et de I'esprit.
Des plus accessibles, ce cours classique invite ) R
a se déposer, a respirer et se mouvoir dans une Mardi, 19 ha20h Salle communautaire Aurélie Bélanger
4 Du 10 janvier au 28 mars 2023 it i
VogaHathadous | LSS L et cepostes ()| 07 tess o il | PRI | 7
P : Tage, ! ’ Mercredi, 10ha11h Saint-Laurent P aurelie@origine.yoga
la relaxation et un état harmonieux au Du 11 janvier au 29 mars 2023
niveau du corps, du mental et du coeur.
Pratique dynamique et vivifiante de yoga
fondée sur un enchainement de postures
(asanas) spécifiques guidées par le rythme . . Salle communautaire o . Aurélie Bélanger
Yoga Hatha Flow fluide du souffle développant simultanément Mard'f 17.h SWETUIEl 1858$ 6822, chemin Royal Inscnpﬂons;eqwses, T 418 590-4046
. ) ) Du 10 janvier au 28 mars 2023 . places limitées ) o
force & souplesse a tous les niveaux, mais Saint-Laurent aurelie@origine.yoga
aussi focus, apaisement et centration.
Une méditation tout en mouvements.
Base de toutes les pratiques de yoga
traditionnelles, le Hatha vise a harmoniser,
équilibrer et aligner les diverses facettes de notre
Yoga Hatha Etrel Ony integre IAaAfI,U|d|te des salutations au Mercredi, 18 h 30 2 19h30 Espace F—X.A—Lachance Inscriptions requises, Aurélie Bélanger
. soleil, avec la stabilité des postures soutenues o 1858 7014, chemin Royal S T 418 590-4046
classique : . L Du 11 janvier au 29 mars 2023 . places limitées ) o
avec aisance, portées par une respiration Saint-Laurent aurelie@origine.yoga
consciente, pour une expérience complete
de I'ensemble des bienfaits du yoga. Parfait
autant pour les débutants que les initiés.

INSCRIPTION: L’inscription aux activités se fait en contactant le responsable de Pactivité avant la date limite mentionnée.

Cette publication a été tirée a 4500 exemplaires, encartés dans ’édition réguliere du journal Autour de I'lle, Décembre 2022.
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