
Premiers arrivés,
premiers inscrits
Les inscriptions seront fermées 
pour chaque atelier
lorsque le cours sera complet.

735 boul. Bois-Francs Sud
819 751-4636 p.1

Une preuve de résidence et/ou de parenté 
reconnue sera exigée. Les non-résidents 
doivent se renseigner, au préalable, sur 
les politiques d’inscription en vigueur 
auprès de leur municipalité.

Priorisez l’achat en ligne !

Anglais
Le cours est conçu pour ceux qui souhaitent apprendre les bases de 
l’anglais de façon claire. Vous développerez le vocabulaire et surtout 
la prononciation. Aucune expérience préalable requise!

43.25 $

Intermédiaire
Ce cours s’adresse à ceux qui possèdent déjà les bases de l’anglais. 
Vous enrichirez votre vocabulaire et gagnerez en aisance oral et à 
l’écrit. L’accent est mis sur la communication pratique et 
l’expression d’idées.

Eveline Boisjoly
15 participants

Lundi
10 h 00 à 11 h 30
20 avril au 25 mai
(Férié le 18 mai)
5 semaines

Mercredi
10 h 00 à 11 h 30
22 avril au 20 mai
5 semaines

+ 10 $ de matériel
(Nouveau participant seulement
Payable à la formatrice le premier cours)

43.25 $

languelangue

artart

adultesadultes
a
te
liers

Peinture
acrylique ou huile

lundi
13 h à 15 h 30
20 avril au 1erjuin*

Paul Hébert
8 participants

90 $6 semaines
Matériel non inclus
Liste fournie sur demande

Coûts

Pratique
de danse

Danse country
Danse en ligne en majorité country tout en incluant d’autres styles musicaux.

Débutant 1

Lundi

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

15 h 30 à 16 h 30
20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

Débutant 2 Novice+ Intermédiaire

Cathy Leblond | Méliza Morency | Cindy G Dubé
40 participants

La révision est fortement conseillée, surtout si vous débutez.
Elle permet de consolider l’apprentissage, d’avoir plus d’aisance
avec les danses apprises. 

Débutant 1

Cathy Leblond, Méliza Morency
et Cindy G Dubé
40 participants

Jeudi

23 avril au 4 juin

13 h 10 à 14 h 00
18 h 30 à 19 h 20

S’adresse à ceux qui ne 
connaissent pas les pas de 
base (coaster step, sailor step, 
mambo, jazz box...),

S’adresse à ceux qui ont une 
petite base et souhaitent 
apprendre les nouveautés 
faciles.

S’adresse à ceux qui ont déjà 
une bonne base en danse en 
ligne (danse 34-48 comptes 
avec plus de tours).

Danse plus complèxe, variant 
avec des 32 à 64 comptes 
avec des pas et plus de 
changement de direction.

activites
physiques
activites
physiques

ADULTES/ENFANTS
18 h 30 à 19 h 30
20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

Mardi

21 avril au 2 juin
15 h 30 à 16 h 30

Mardi

21 avril au 2 juin

14 h 30 à 15 h 30
19 h 30 à 20 h 30 (novice/inter) 

Partenaire débutant
Lundi
19 h 30 à 20 h 30

pratiquespratiques
Débutant 2
Jeudi
14 h à 14 h 50
19 h 20 à 20 h 10

Novice +
Jeudi
14 h 50 à 15 h 40

Intermédiaire
Jeudi
15 h 40 à 16 h 30

Entraînement énergique et motivant! Inspiré de la boxe et du kickboxing,
le Cardio Boxe fait frapper dans un sac avec intensité, enchaîner des 
mouvements dynamiques repoussant vos limites. Idéal pour améliorer votre 
forme, libérer votre stress et vous dépasser. Accessible à tous les niveaux.

22 avril au 3 juin

Exercices avec bandes de résistance est une autre façon de 
muscler efficacement ses muscles. Et grâce à une multitude 
d'options, il est possible de solliciter tout le corps.

Band Workout

8 h 30 à 9 h 30
Edmer Sanchez
30 participants

24 avril au 5 juin

Le body balance a pour objectif de gagner en souplesse et de 
travailler vos muscles en profondeur, et en musique. Inspirés
par le yoga, le tai-chi et le Pilates, les enchaînements de body 
balance vous permettent de développer force et flexibilité.

Body balance

9 h 30 à 10 h 30
Edmer Sanchez
30 participants

Marche dynamique en pleine nature qui allie un travail 
d’endurance accessible à tous et un renforcement musculaire de 
l’ensemble du corps. Se pratique avec des bâtons de marche 
permettant aux pratiquant de maximiser son mouvement de 
poussée. La marche nordique est un sport d'endurance efficace 
pour le bien-être physique et mental, le fitness en plein air, 
l'équilibre et la coordination, l'amélioration de la posture et le 
renforcement musculaire global.

Marche nordique

Jean-Francois Labbé
20 participants

Mardi
9 h 00 à 10 h 00
21 avril au 2 juin

22 avril au 3 juin

Un cours qui combine des exercices simples, efficaces et 
accessibles à tous les niveaux. L’objectif est de sculpter 
l’ensemble du corps à l’aide de mouvements répétitifs et contrôlés. 

Body Sculpt

18 h 30 à 19 h 30 Mélissa Bédard
30 participants

Mercredi

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

Ce cours se caractérise par un entraînement sécuritaire combinant des 
exercices cardiovasculaires, musculaires et de flexibilité, adaptés aux 
personnes sédentaires ou actives de 50 ans et plus. 

Mise en forme 50+

9 h 30 à 10 h 30
Edmer Sanchez et
Monique Bouffard
30 participants

ou

Départ stationnement Girouard
Avoir des bâtons de marche

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

Éviter la sédentarité grâce à des exercices cardiovasculaires et 
musculaires adaptés à vos besoins dans le respect de vos limites.
Ce programme est conçu pour les gens faisant peu d’activité
ou ayant des contraintes physiques et désirant de se remettre
en forme graduellement.

Remise en forme
et exercices adaptés

10 h 30 à 11 h 30

Cathy Leblond et Edmer Sanchez
30 participants

ou
Mercredi
10 h 30 à 11 h 30
22 avril au 3 juin

Samedi

25 avril au 13 juin
(9 mai = pas de cours)

10 h 30 à 12 h 00

Marie-Claude Abel
8 participants

7 semaines

Les Arts’griculteurs
5 à 9 ans 

8 semaines

+10 $ de matériel
payable à l’inscription

René Prince
8 participants
36 $

Fabrication d’une fusée
personnalisée et réutilisable 
6 à 8 ans | 9 à 12 ans
Fabrication d’une fusée réutilisable avec des matériaux simples. 
Infos de sécurité et lancement à l’extérieur si possible.

Les 
musiciens

Location
de salles

L’Entre-Gens
L’Entre-Gens est un lieu de rencontres,
animées par des bénévoles, qui rassemble
des gens de tous les milieux autour d’activités
récréatives et éducatives. 

Mission :
Notre mission est de favoriser les contacts humains.
Nos activités sont organisées de façon à stimuler la 
participation de chacun. 

Maude Michel
maude.michel@victoriaville.ca
819-751-4636 poste 1

Vous aimeriez offrir
une activité différente
que les activités à l’horaire ?
Communiquer avec nous!

de salon
Lundi
18 h 30 à 20 h 30
Dès maintenant
Responsable bénévole :
Lucie Fréchette

Tu joues d’un instrument dans ton sous-sol?
Tu aimerais rencontrer des gens qui ont la même 
passion que toi? Jouer en groupe te permettra de 
progresser plus vite et apporte de la motivation.
Allez, joins-toi à nous !

pour tous

Animations variées
une fois par mois:
Des jeux, des petites conférences, des échanges,
des invités spéciaux, etc. Viens t’amuser avec nous! 

nouvellement
rénovées
pouvant accueillir
jusqu’à

400
personnes
événements
réunions
5 à 7
fêtes
etc.

Activités
thématiques
mensuelles

Comité de l’Entre-Gens
Danielle Charpentier | Josée Langlois | Linda Mailot
Cathy Leblond | Nicolas Truchon | Maude Michel

Une activité spéciale
vous sera proposée une fois par mois :
conférence, animation, musique, etc.

Les activités
seront affichées à L’Entre-Gens
à chaque semaine.

Dans cet atelier, les enfants découvrent le plaisir de cuisiner
en préparant eux-mêmes des recettes simples et savoureuses, 
adaptées à leur âge. Tout en s’amusant, ils apprendront différentes 
techniques de cuisine, développeront leur autonomie, leur 
créativité et leur confiance. Les enfants auront la chance d’essayer 
de nouvelles recettes, de revisiter certains classiques et de 
repartir fièrement avec leur création et la recette pour la refaire
à la maison.

Les petits chefs

Samedi

25 avril au 30 mai

Samedi

66 $
+ 27 $ de matériel
payable à l’inscription

Apportez petits plats
pour les mets cuisinés

sans preuve de résidence

Pour participer aux activités suivantes,
tu dois donner ton nom :

Novice  / Inter
Jeudi
20 h 10 à 21 h

Débutant

La plăcintă est un plat traditionnel des Balkans aux influences 
turques, grecques et slaves, particulièrement populaire en 
Roumanie et en Moldavie. Souvent préparée lors des fêtes,
elle est à base de pâte feuilletée et se décline en salé comme
en sucré. 

Recette de plãcintã 

Jeudi
13 h 00 à 16 h 00
23 avril

Échec
Découvrez l'univers du jeu d'échecs
dans une stimulation intellectuelle 
enrichissante, rempli de défis et de 
progression. À commencer par les 
bases, pour rapidement évoluer vers 
la tactique, les stratégies d'ouverture 
et les fins de parties à travers la 
théorie et la pratique.

Mardi

21 avril au 2 juin
19 h 00 à 20 h 00

Gabriel Laurence
8 participants

7 semaines
49 $

Un atelier périnéal pas comme les autres ! Apprenez à connaître et à 
activer votre plancher pelvien, avec humour et légèreté. Entre deux 
éclats de rire, on découvre comment renforcer son périnée, prévenir les 
fuites et retrouver confiance dans son corps. Doux, simple, sans 
performance, accessible à toutes, (femmes plus âgées, à mobilité 
réduite, jeunes mamans ne savant pas par où commencer suite à un 
accouchement, etc.) Un moment pour rire, respirer et sentir la vie 
circuler jusque dans le bassin! Rires garantis, fuites interdites!

Rires sans fuites

23 avril au 4 juin
10 h 00 à 11 h 00

Stéphanie Arel
15 participants

18 h 30 à 20 h 00
Ghislain Jutras
20 participants

Pré-requis :
avoir suivi le cours
de danse latine débutant 1 45 $

18 h 30 à 20 h 00
21 avril au 2 juin

Avec Ghislain Jutras, câlleur professionnel fort de 25 ans  
d’expérience, initiez-vous aux danses de groupe du patrimoine 
québécois : sets carrés, contredanses, rondes, quadrilles et 
cotillons. À la fois activité culturelle et physique, cette expérience 
vivante et rassembleuse s’adresse aux adultes comme aux jeunes 
de 12 ans et plus, que l’on vienne seul, entre amis ou en famille.
Aucun prérequis — si vous savez marcher, vous pouvez danser.
Venez bouger, rire et partager un vrai moment de convivialité
qui fait du bien au corps comme à l’esprit!
(Il ne s’agit pas d’un cours de gigue.)

Ghislain Jutras
20 participants

Adulte : 63 $
Enfant : 57.50 $

57.75 $

Cannelle la coccinelle &
Groseille l’abeille
18 mois à 2.5 ans

Fenouil la grenouille &
Potiron le papillon
2.5 à 4 ans

Lyne Forget
10 participants /groupe31.50 $ 25 avril au 30 mai

6 semaines

Samedi
9 h 00 à 9 h 50

Samedi
10 h 00 à 10 h 50

Ébénisterie / Ateliers créatifs
8-12 ans
Tu cherches une expérience hors du commun ? Viens découvrir le 
travail du bois ! Apprends les bases ; du ponçage au perçage, du 
vissage au vernissage et repars avec toutes tes réalisations ! Une 
occasion unique d’explorer un savoir-faire artisanal ! Inscris-toi et mets 
la main à la pâte (ou plutôt au bois) !

Samedi

2-16-30 mai
13 h 30 à 15 h 30

Eveline Boisjoly
8 participants

54 $
+ 15 $ de matériel
payable le 1e cours
à la professeure

12 ans et +

Voici quelques exemples
de projets que tu réaliseras :
Tourniquet / Mini jardin surélevé
/ Déco en bois

+ 10 $ de matériel
(Nouveau participant seulement
Payable à la formatrice le premier cours)

Eveline Boisjoly
15 participants

Dessin en plein air (beau temps) et en atelier (pluie et mauvais temps).  
Élaborer un dessin de paysage à l’aide des lignes dominantes. Capter 
la multiplicité des couleurs des différents éléments du paysage.  
Notion de perspective. Équilibrer les volumes dans un paysage. 
Travailler avec la lumière pour créer les contrastes et la profondeur.

Qi Gong
11 exercices chinois de santé, selon la méthode Stévanovitch. 
Apprenez à sentir le « Chi » (énergie vitale) et à le faire circuler
dans le corps en exécutant des mouvements de Qi Gong ou de Tai chi. 
Pratique qui procure détente, concentration, équilibre, une respiration 
plus profonde. Les cours débutent par un travail au sol pour détendre
le corps pour ensuite exécuter des mouvements lents et fluides
au rythme de la respiration et de la circulation du Chi.

63 $

À la suite des 11 exercices de Qi Gong, vient l’apprentissage
des déplacements dans la forme de tai-chi dite, des 24 postures.
La méthode Stévanovich se caractérise par des techniques 
énergétiques qui permettent d’apprendre à sentir le «Chi» (énergie 
vitale) et à le faire circuler dans le corps en mouvement. Une pratique 
qui procure bien-être, détente, concentration, équilibre et une 
respiration plus profonde.

Danielle Blanchette
15 participants

Jeudi
13 h 30 à 15 h 00
23 avril au 4 juin
7 semaines

Apportez votre tapis

45 $

Ginette Tremblay
15 participants

Mardi
18 h 30 à 20 h 00
5 mai au 2 juin
5 semaines Apportez votre tapis

Initiation 
aux champignons
Venez découvrir l'univers fascinant des champignons!
Vous apprendrez à cultiver des pleurotes dans le confort de votre 
foyer à partir de copeaux de bois et de paille. Nous apprendrons
à cultiver, entretenir et cueillir le pleurote. 
Chaudières, substrat et mycélium inclus!

2 mai
13 h 30 à 15 h 30

Marie-Claude Abel
15 participants

1 semaine
20 $

Samedi

(+30$ de matériel payable au professeur)

Apportez vos gants.
(Quelques-uns de disponible au besoin.)

Activité physique très complète effectuant plusieurs exercices à la 
suite, avec peu (voire pas, selon le niveau) de temps de récupération. 
Exercices de cardio et de renforcement musculaire. Alternance entre 
exercices aux poids du corps et avec matériel. Enchaînements courts, 
mais vraiment intenses! Tout le corps est sollicité. Entrainement full 
body qui développera le haut et le bas du corps.

Cross training

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

18 h 30 à 19 h 30
Lundi

22 avril au 3 juin
17 h 30 à 18 h 30
Mercredi

Pascale Labrie
et Mélissa Bédard
30 participants

ou

ou Jeudi
9 h 00 à 10 h 00
23 avril au 4 juin

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

À chaque semaine, découvrez un style d'entraînement différent: 
HIIT, abdos et fesses de fer, crosstraining, etc. Chaque cours vous 
permettra de travailler tout le corps. Entraînement complet et 
adapté à tous. 

Méli-Mélo

17 h 30 à 18 h 30
Pascale Labrie 
et Jessika Deschesnes
30 participants

Lundi

ou

23 avril au 4 juin
10 h 30 à 11 h 30
Jeudi

22 avril au 3 juin

9 h 30 à 10 h 30
10 h 30 à 11 h 30

Séries d’exercices qui renforcent les muscles profonds et améliorent la 
conscience du corps. Le Pilates est une méthode d'entraînement qui aide à 
développer le tonus musculaire, à prévenir les blessures et à améliorer la 
posture. Pour les belles journées, les cours auront lieux à l’extérieur avec
le TRX (travaille en suspension avec le poids du corps).

Pilates TRX

Cathy Leblond
30 participants

Mardi
9 h 30 à 10 h 30
Niveau 1 et 2
21 avril au 2 juin

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

Armé de votre barre, de vos poids et de votre step, redéfinissez 
votre silhouette entièrement grâce aux exercices de musculation
de Powerbar. Jambes, bras, dos, ...
Powerbar est un cours chorégraphié sur musique qui prend le 
meilleur de la barre et le fusionne avec de la musculation, du cardio 
à haute intensité et des exercices de résistance pour garder
votre esprit et vos muscles en haleine.

Powerbar

10 h 30 à 11 h 30

Philippe Jacques
et Edmer Sanchez 
30 participants

Lundi

ou

21 avril au 2 juin
17 h 30 à 18 h 30
Mardi

23 avril au 4 juin
17 h 30 à 18 h 30
Jeudi

ou

25 avril au 6 juin
9 h 00 à 10 h 00
Samedi

ou

Cours ayant pour but d'augmenter l'amplitude articulaire
par des étirements. Nous visons l'amélioration de la posture 
et de l'équilibre ainsi qu'une diminution des risques de blessure. 

Stretching

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

9 h 30 à 10 h 30
Cathy Leblond
30 participants

ou Mercredi
9 h 30 à 10 h 30
22 avril au 3 juin

Zumba est une marque de fitness connue pour son cours de danses latines; 
salsa, merengue, cumbia et reggaeton. Cette pratique mélange des 
mouvements de danse de faible et de forte intensité et des exercices tels 
que les squats pour créer une séance d’entraînement qui brûle les graisses, 
tonifie le corps et améliore l’endurance générale.

Lundi

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

17 h 30 à 18 h 30

ou

Suite du cours 
     
Réservé aux élèves de la session hiver 2026

1er avril au 29 avril

Et si ton enfant pouvait faire pousser des champignons 
par les narines d'une sculpture en argile? Créer un 
tableau vivant habité par de vrais insectes? Sculpter
un bac aquaponique où des plantes poussent grâce aux 
poissons? 
Les enfants vivront une expérience unique qui mélange 
arts plastiques et agriculture urbaine de façon vraiment 
originale. Ici, pas question de faire un dessin d'une 
plante: on crée avec le vivant. Les œuvres poussent, 
bougent, se transforment de semaine en semaine.
Les enfants apprennent à observer, à prendre soin,
à être patients, à s'émerveiller et prendre soin
de ce qui les entoure.

Mardi

21 avril au 2 juin
18 h 00 à 19 h 00

Gabriel Laurence
8 participants
42 $

Échec
10 à 17 ans
Découvre l'univers du jeu d'échec dans une stimulation 
intellectuelle enrichissante, rempli de défi et de progression. 
Débute par les bases, pour rapidement évoluer vers la 
tactique, les stratégies d'ouverture et les fins de parties à 
travers la théorie et la pratique.

Briques challenge
C’est l’univers où la créativité, la robotique et le plaisir de construire 
prennent vie! À travers des ateliers ludiques en briques LEGO®, les 
enfants explorent la programmation, développent leur imagination, 
leur esprit d’équipe et leur confiance. 
Apprendre, créer et s’amuser — voilà notre mission !

Mohamed Abmed Gmar
6 participants

48.25 $
+ 10.50 $ de matériel
payable à l’inscription

Samedi

25 avril au 6 juin 

+ 30 $ de matériel
payable à l’inscription

René Prince
8 participants
27 $

Fabrication d’un Cerf-volant
et de parachute
6 à 8 ans | 9 à 12 ans
Fabrication complète d’un cerf-volant et de deux parachutes 
avec des matériaux simples. Infos de sécurité et pratique 
extérieure possible.

+ 15 $ de matériel
payable 
à l’inscription

du feu de camp
Jeudi
18 h 30 à 20 h 30
Dès maintenant
Responsable bénévole :
René Grégoire

Tu joues de la guitare dans ton sous-sol ou un autre 
instrument de musique? Tu aimerais rencontrer des 
gens qui ont la même passion que toi? Pour le 
plaisir, joins-toi au groupe!   Jouer en groupe te 
permet de s’amuser et laisser aller notre créativité 
musicale, sans pression.

735 boul. Bois-Francs Sud
819 751-4636

ccarthabaska@victoriaville.ca
ccarthabaska.com

ADULTES/ENFANTS
18 h 30 à 19 h 30
21 avril au 2 juin

Prenez note que l’enfant doit avoir 8 ans et plus. Le parent doit être inscrit dans la 
section adulte et l’enfant dans la section enfant. L'enfant peut être inscrit seul 
également.

Lundi Mardi

Danse country
parents/enfants

Danse traditionnelle
12 ans et plus
Voir page 15

Voir page 7

de rabais
10% sur le

deuxième cours
le moins dispendieux
(Excluant l’activité physique)

Nombre
d’activité(s) 1

2
3+

63 $
101.50 $
136.50 $

31.50 $
Gratuit
si forfait
de 2 ou 3+ activités

7
semaines*

Apporte ton matériel et ton médium préféré :
dessin, peinture, argile, broderie, tricot, bijoux, etc. 
et laisse libre cours à ta créativité. Ce ne sont pas des cours,
mais des moments privilégiés que tu t'offres pour partager,
t’inspirer et t’épanouir dans ton art de manière autonome.
« Créer, c'est arrêter le temps pour découvrir l'univers en soi. » 

Arts libres

Partage d’idées :
Si tu as un talent particulier ou des connaissances et que tu voudrais 
partager, on aimerait organiser des après-midis d’échanges avec des 
thèmes différents. Donne ton nom, il nous fera plaisir de mettre tes idées 
à la programmation.

• Voici des exemples d’idée :
• Échange de remèdes et de trucs fait maison 
• Visible mending (raccommodage décoratif)

Mercredi
13 h 00 à 15 h 00
Dès maintenant

Jeux de société

Plusieurs jeux de société et de cartes sont sur place pour vous 
divertir et socialiser. Que vous soyez seul ou avec des amis, le 
comité sera présent pour vous accompagner.

Eveline Boisjoly
8 participants

10 h 30 à 11 h 50 | 7-8 ans

9 h 00 à 10 h 20 | 9-12 ans 

6 semaines

5 semaines

7 semaines

Les Jardins de Pirouette et Cabriole
Six ateliers de psychomotricité animés pendant 50 minutes sur des thématiques 
variées pour différents groupes d’âge. Ce programme favorise le développement moteur 
et social de l’enfant dans un contexte de jeux et dans le respect du rythme du 
développement de l’enfant.

Réservation de
5 places maximum
+ accès aux autres cours
non complets

Jeudi
13 h 00 à 15 h 00
Dès maintenant

Lundi 18 mai = Journée fériée*

9 h 00 à 10 h 15 | 6-8 ans
10 h 15 à 11 h 30 | 9-12 ans

7 semaines

Samedi

16 mai au 6 juin

9 h 00 à 10 h 30 | 6-8 ans
10 h 30 à 12 h 00 | 9-12 ans

4 semaines

Samedi

25 avril au 9 mai

9 h 00 à 10 h 30 | 6-8 ans
10 h 30 à 12 h 00 | 9-12 ans

3 semaines

Philippe Jacques
15 participants

21 avril au 2 juin
18 h 30 à 19 h 30
Mardi

20
Début
des
cours

avril 2026

Cardio Boxe
Mercredi

Vendredi

Lundi

Lundi

Jeudi

Mercredi

Mardi

Mercredi

ou

24 avril au 5 juin
10 h 30 à 11 h 30
Vendredi

Lundi

Zumba

Zumba / Zumba Boxe

Carole Picot et Jessika Deschenes
35 participants

Cours de boxe chorégraphié 
sur musique : 30 minutes de 
zumba et 30 minutes de tae 
boxe   

Mardi

21 avril au 2 juin
8 h 30 à 9 h 30

Zumba Boxe

inscriptioninscription

sante et bien-etresante et bien-etre

nouveau!nouveau!

cuisinecuisine

Mardi
13 h 30 à 14 h 30
21 avril au 2 juin

activites
gratuites
activites
gratuites

mon centre, ma référence!
Pour habiter ma vie

Maria Cascaval
8 participants

35.60 $
1 semaineApportez un plat

pour rapporter le mets cuisiné

Bénévoles responsables :
Danielle Charpentier - Josée Langlois - Linda Maillot 

Bénévoles responsables :
Dorian Michaud - Myriane Châteauneuf
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

8 h 30
Zumba boxe

8 h 30
Band Workout

9 h 30
Stretching

Mise en forme 50+

9 h 
Marche nordique

9 h 30
Stretching
Mise en forme 50+

9 h 30
Body balance
Zumba

10 h 30
Remise en forme
et exercices adaptés
Powerbar

10 h 30
Yoga sur chaise

10 h 30
Mise en forme 50+

Remise en forme

10 h 30
Mise en forme 50+

17 h 30
Méli-mélo
Zumba

17 h 30
Crosstraining

18 h 30
Cross Training
Yoga actif
Danse débutant 1

19 h 30
Danse 
Novice+/ Inter

10 h 30
Yoga sur chaise
Yoga HathaDanse

13 h 30 : Intermédiaire
14 h 30 : Novice +
15 h 30 : Débutant 2

17 h 30
Powerbar

9 h 30
Méli-mélo
Yoga Hatha

19 h 30
Danse de partenaire 
débutant

9 h 30
Pilates TRX

18 h 30
Cardio Boxe
Danse débutant 2 Pratique danse

18 h 30 : Débutant 1
19 h 20 : Débutant 2
20 h 10 : Novice+/Inter

Samedi
9 h 
Powerbar

Printemps 2026
20 avril au 8 juin

14 h 30
Danse débutant 1

10 h
Rires sans fuites

Pratique danse
13 h 10 : Débutant 1
14 h 00 : Débutant 2
14 h 50 : Novice +
15 h 40 : Inter

17 h 30
Powerbar

9 h
Marche nordique

18 h 30
Body sculpt
Yoga Hatha

Lundi 1er juin = Journée fériée*
activités physiquesactivités physiques
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Yoga
Actif

Lundi

20 avril au 8 juin
(Férié le 18 mai)

18 h 30 à 19 h 30

Hatha
Mercredi

22 avril au 3 juin
18 h 30 à 19 h 30

Sur chaise (ou débutant)

Cathy Leblond 
20 participants

Jérôme Hamel 
15 participants

Cathy Leblond
30 participants

Mélys Champoux
15 participants

Ce cours met l’accent sur les postures (asanas), la respiration (pranayama) et la 
méditation pour renforcer le corps, améliorer la souplesse et apaiser le mental. 
Accessible à tous les niveaux, il favorise la circulation, réduit le stress et améliore 
la qualité du sommeil.

Pratique traditionnelle pour harmoniser corps et esprit grâce aux postures, 
respiration et méditation. Favorise force, souplesse, équilibre et bien-être. 
Accessible à tous niveaux.

Yoga adapté, pratiqué assis ou avec un appui, idéal pour débutants ou personnes à 
mobilité réduite. Améliore souplesse, amplitude des mouvements, force et 
endurance. (Possibilité de faire du yoga débutant en même temps)

Mardi

21 avril au 2 juin
10 h 30 à 11 h 30

Jeudi

23 avril au 4 juin
10 h 30 à 11 h 30

ou

Jeudi

23 avril au 4 juin

9 h 30 à 10 h 30
10 h 30 à 11 h 30

ou

*Férié le 18 mai

Vendredi

24 avril au 5 juin
9 h 30 à 10 h 30

Programmation
enfants
Programmation
enfants

Prévoir
des souliers
confortables

et une
bouteille d’eau 

nouveau!nouveau!

nouveau!nouveau!

nouveau!nouveau!

danse traditionnelle
québécoise
danse traditionnelle
québécoise

printempsprintemps

en ligne
du lundi 6 AVRIL | 9 h
au dimanche 12 AVRIL | 24 h

ccarthabaska.com

sur place
Mardi 7 AVRIL | 13 h à 19 h
Mercredi 8 AVRIL | 9 h à 16 h  
Centre communautaire
d’Arthabaska

Réservé aux élèves des sessions automne 2025 et hiver 2026

Prendre note que
cette activité de danse
n’est pas incluse
dans le forfait
de l’activité physique.

de rabais
10%
sur un deuxième atelier
pour le même enfant
ou un autre enfant
d’une même famille.
(s’applique sur l’atelier
le moins dispendieux)

Programmation

Qi Gong et Tai chi
(la suite) Méthode Stevanovitch
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