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INSCRIPTION | DU 26 AU 28 MARS 2019

Mardi et mercredi de 8H30 a 19h
Jeudi 8H30 a 12h et de 13h a 19h

COMPLEXE SPORTIF
1109, Avenue Saint-Paul | Saint-Césaire, JOL 1TO
450-469-2828

Formulaires disponibles sur www.villesaintcesaire.com

26/03 27/03 28/03
SAINT-CESAIRE
SAINTE-ANGELE-DE-MONNOIR
FARNHAM ET SAINT-JEAN-BAPTISTE
ROUGEMONT ET SAINTE-BRIGIDE
AUTRES VILLES

Aucune inscription par téléphone.

ENTENTES INTERMUNICIPALES
* Municipalités participantes aux activités de la piscine et des

ae.% e.

loisirs au tarif résident : Saint-Césaire et Sainte-Angeéle-de- BaiNs lIDrES ...c..eceveieeeieeeeceeee e 3
Monnoir. PREUVE DE RESIDENCE OBLIGATOIRE. .
Cours de natation pour adultes............cccccuveeeeeeeeeeennnnn. 3
S HEUETIC AT SER IR DD A De la peur a l'aisance dans 'eau...........c.ccocoeereenn... 3
et Sainte-Angéle-de-Monnoir seulement . L
L o o o Maitre-nageur ou longueur difigée ........c..coccveeeenninen. 8
* Municipalités participantes aux activitéts de la piscine Entrai t dirigé t-enfant 4
seulement au tarif résident : Farnham, Saint-Jean-Baptiste, .n r.a|nemen ,|r|,ge | EIEINI=EINIEINT sesneoesaseesesasassasasasnssas
Rougemont et Ste-Brigide (junior 4 compléte)
Aquaforme REgUlier.........cooiiuiieiiiiiiiiiieiee e 4
N Aquaforme SpecialiSe .........occuuveriiiiiiiiiiiiiiee e 4
REGLEMENTS _—
AQUASPINNING -.eeieiiie e 4
Absence AQUAZUMDA ... 4
Pour les cours d’aquaforme uniquement, si vous manquez un cours, vous ;
pouvez reprendre ce cours dans la méme semaine SEULEMENT. Pour AquaYoga.Stretch ..................................................... 5
les cours de natation, les cours ne peuvent étre repris. Nous acceptons les AquaArthrite/ArthroSe. .........cccveveeeeiiieee e 5
transferts que lorsqu'ils sont définitifs et a long terme. AQua POUSSEE .....cccoiiiiiiiiiiiiiee e 6
Annulation Triathlon aquatique & Duathlon aquatique ............... 6
Un minimum de 8 inscriptions est requis sans quoi le cours est annulé. I AquaMix 6
nest pas possible de transférer une inscription d'une saison a une autre sauf - AUAMXecneens B
avec avis médical. Le plongeon en 6 étapes avec plouf............ccccveeveeennn.. 6
, i ] , . Cours de natation pour enfants | 4 mois a 5 ans.......... 7
Un cours de natation peut étre annulé en tout temps s’il y a un vomissement L, L, .
ou des déchets fécaux dans I’eau. Le cours sera repris seulement si la pi- Cours privés et semi privés de natation....................... 7
scine est disponible et ne sera pas nécessairement repris a la méme journée JEUNE SAUVEBU ... 8
et/ou heure. Sile cours n'est pas repris, il ne sera pas remboursé. Un bain P . . | 8
libre peut &tre aussi annulé, mais sans &tre repris. remiers soins - général............ccococeeeveienenccnnc e
Sauveteur national...........cccceeeiiiiiie i, 8
Bains libres Moniteur en sécurité ti 8
Laccés aux vestiaires est permis 10 minutes seulement avant la baignade. SIS TB e 21 DELE L oo ssemoncsomnnssomonsssomonose
Afin d’éviter les vols, un cadenas est de mise. Les enfants de 8 ans et moins Cours de natation pour enfants | 6 ans et +............... 13

doivent étre accompagnés d’un adulte dans 'eau.
Les mezzanines sont fermées durant les bains libres pour empécher la
flanerie.

Matériel requis

Le port du casque de bain est fortement recommandé lors des cours pour
enfants. Vous n’étes pas tenu de le porter lors des périodes de bain libre, par
contre, les personnes ayant les cheveux longs devront les attacher.

ae..eéd‘ e.

Cours €N Salle.....cooiiiiiiieiiiiiiie e 14
Mode de paiement Badminton libre 15
Par chéque libellé au nom de la Ville de Saint-Césaire et daté au plus tard . L T
du 28 mars 2019. Le paiement en argent comptant est accepté et nous dis- Pickleball libre...........uuuveuuiiiiieieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeieas 15
posons d'un terminal Interac qui est disponible durant les heures d’ouverture COUISE A PIEA ..eeeeeeiiiiiiee e eiieee et e e 15
de 'administration. P . .

Karaté Shotokan international ..............ccccocvereennnnee. 15
Parents accompagnateurs Tai-Chi Chuan style Yang.......ccccoooeeeeieeeiiie e, 16
Les mezzanines de la piscine et du gymnase sont accessibles durant les
cours puisque les parents ne sont pas autorisés sur le bord de la piscine, (oo = PP PP PPRRR 16

dans le gymnase ou les salles de classe pendant les cours.

Remboursement

Les colts d'inscription incluent des frais d’administration de 25 %, lesquels
sont non remboursables en tout temps.

Seules les demandes faites par écrit avec preuve médicale ou de déménage-
ment seront remboursées, moins les frais d’administration.

Bibliothéque municipale............cccceeviiiieeiiiiiieeeeee 17
Un montant de 258 sera chargé pour tout cheque sans provision 45° Groupe Scout La Vallée des Monts ..................... 18
Ecole de musique Guylaine Messier ......................... 19
R Autres organismescommunautairesde loisirs .......... 19
: PREUVE DE RESIDENCE OBLIGATOIRE : Gardiens avertis intensifs ........c.ccceviee e 19
: permis de conduire, bulletin scolaire : Prét & reSter SEUL........couevveeeeeieeceeeee e 19

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

LOCATIONS ...ttt 20
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Baina libres 17 ARIL A 16 JUN 2019

Couloir d’entrainement disponible pour des longueurs a chaque bain libre pour adultes.

- . COUT/PASSE
BAINS LIBRES JOUR HEURE COUT/ENTREE 10 ENTREES
ADULTES Mercredi  20h15 & 21h30 Bébé (4 ans ot moins) GRATUIT Enfant (15 ans et moins) SPECIAL WIBIT
(16anset+) Jeud 20h30 & 21h45 21 $ résident / 36.75 $ non résident LES SAMEDIS
Tremplin ferme Enfant (5 ans & 15 ans) : Adulte (16 ans et plus) 6 AVRIL, 4 MAI
) o) o] ET 4ER
Mercredll 11h15 & 12h15 2.75 $ résident / 4.75 $ non résident 31 $ résident / 55.00 $ non résident 1ERJUIN
Vendredi Adulte (16 ans et plus) : Familial Le colit d’entrée
FAMILIAL Vendredi  20h15 & 21h45 3.75 $ résident / 6.75 $ non résident 79 $ résident / 138.25 $ non résident est dou_ble I_ors
(pour tous) . . - . de ces bains libres.
Samedi 14h30 a 16h30 Familial (1 ou 2 adultes/ 3 enfants et -) : A ,
L - Age d’or (60 ans et plus)
8.50 $ résident / 14.75 $ non résident 21 8 rési .
Dimanche 14h30 a 16h30 $ résident / 36.75 $ non résident

Enfants de 8 ans et - doivent étre accompagnés d’un adulte dans I'eau.

Goum&nafaﬂonwa&u@ﬁw*

Cours de natation pour adultes afin d’améliorer ses techniques de nage et son endurance.

INTERMEDIAIRE Mardi 11h & 11h85 intermédiaire avance 65.70 § résident (60 ans et+) Début : 9 avril
ET AVANCE 73 $ résident Fin: 13 juin
Jocelyne et Frédérique Jeudi 18h & 18h55 intermédiaire avancé 127.50 $ non résident Durée : 10 semaines

Dela 2 ai dans U *
Ce cours destiné aux débutants, vous permettra d’apprivoiser les différentes composantes de la natation. Donné en petit groupe, ce cours se
déroule dans un climat de confiance ou chacun progresse a son rythme.

JOR | HEWRE | couT DATES

Mardi 12h a 12h55 (Jocelyne) Début : 9 avril
65.70 $ résident (60 ans et+) / 73.00 $ résident / 127.50 $ non résident Fin : 11 juin
Mardi 18h a 18h55 (Noura) Durée : 10 semaines

Wﬁm—wwWwW*

Programme d’entrainement en natation pour adultes et adolescents. Pour se joindre au groupe, les nageurs doivent pouvoir nager.
Couloir d’entrainement (lent, modéré et rapide). Inscription obligatoire.

COURS JOUR HEURE colT DATES
1 x/ semaine
DEBUTA!\IT, Mardi 19h15 & 20h25 (Noura) 78 $ résident / 136.50 $ non résident
INTERMEDIAIRE 2x / semaine Début : 9 avril
ET AVANCE 115.75 $ résident / 202.50 $ non résident Fin: 13 juin
(16 ans et plus) Jeudi 19h15 & 20h25 (Frédérique) A la fois : Durée : 10 semaines

12 $ résident / 21 $ non résident

* Inscription par la poste et au Complexe sportif 3
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Entrainement (ﬁw«?é Wwﬁ-w@anﬁ (JUNIOR 4 COMPLETE)

Entrainement pour perfectionner les styles de nage et/ou garder la forme.

COURS |_JowR | KWEwRE | _____________coor | _ DAES

DEBUTANT, Début : 13 avril
INTERMEDIAIRE Samedi 13h a 13h55  99.75 $ résident / 174.50 $ non résident/ 30 $ enfant additionnel Fin: 15 juin
ET AVANCE Durée : 10 semaines

AQUAFORME REGULIER

Programme d’entrainement (aérobie, musculation et étirements) se déroulant en piscine sur une musique entrainante. Ce concept de mise en forme
utilise les propriétés de I'eau et permet la flexibilité, 'endurance cardiorespiratoire et musculaire tout en respectant le rythme du corps.

COURS JOUR |  HEURE | colT DATES

Lundi 9h a 10h (Catherine) 1 x/ semaine
und 1815 a 1910 (Noura) 70.20 $ (60 ans et +) / 78 $ résident / 136.50 $ non résident

AQUAFORME : 5 2 x / semaine

Mardi 13h & 13h55 (Noura) X
PEU PROFOND - 104.25 $ (60 ans et +) / 115.75 $ résident / 202.50 $ non résident

Mercredi 9h a 9h55 (Noura) .

19h15 4 20h10 (Laurence) 3 X/ Se?ame ) s ) s Deébut : 8 avril
138.15 $ (60 ans et +) / 153.50 $ résident / 268.50 $ non résident :
Vendredi 9h a 9h55 (Noura) ( ) Fin : 14 juin
) 4x / semaine Durée - .
) h a8h n L . urée :10 semaines

AQUAFORME Lundi ?7ha1§ 35:-’8(&"3 (ﬁjrc;:?;) 163.60 $ (60 ans et +) / 181.75 $ résident / 318 $ non résident
PROFOND A 1a fois

Mercredi 18n15 & 1910 (Myrian) 12 $ résident /21 $ non résident

AQUAGYMDOUCE 9h & 9h55 (Noura) Passe 10 entrées

50 ANS ET PLUS 81 $ (60 ans et +) /90 $ résident / 157 $ non résident

AQUAFORME ADO ) Début : 12 avril
CIRCUIT, ZUMBA, Vendredi  17h & 17h55 (Roxanne) 1x/semaine - Fin : 14 juin
PROFOND... 70.50 $ résident / 123.50 $ non résident Durée - 10 semaines

AQUAFORME. SPECIALISE
Qg Spinning.

Programme d’entrainement de 45 minutes sur vélo aquatique «Hydroryder » se déroulant en piscine sur une musique entrainante. Ce concept de
mise en forme est en groupe, mais vise I'entrainement individuel et est adapté au niveau de condition physique de chacun.
Matériel requis : chaussure de piscine (plage) * Prévoyez arriver 5 minutes avant le début du cours afin d’ajuster le vélo

. vour | WEWE | __________________cor |  DAEs_ |

Mercredi (Noura) 8h a 8h45 1 x / semaine: 91.35 $ (60 ans et +) / 101.50 $ résident / 177.75 $ non résident

2 x / semaine: 153.90 $ (60 ans et +) / 171 $ résident / 299.25 $ non résident Début - 10 avril
Vendredi (Noura) 8h a 8h45 3 x / semaine: 185.85 $ (60 ans et +) / 206.50 $ résident / 361.50 $ non résident Fin : 14 juin

A la fois: 15.25 $ résident / 26.50 $ non résident Durée : 10 semaines
Jeudi (Noura) 10h & 10h45 Passe 10 entrées: 101.25 $ (60 ans et +) / 112.50 $ résident / 196.75 $ non résident

* Inscription par la poste et au Complexe sportif



W/ Fitneas- }’o?a* NOUVERU!

30 min d’entrainement cardio et musculaire suivi de 15 min d’enchainement posturale et de Yoga.

. wow | weRE | ________________coor |  oDaEs

Début : 11 avril

. N 1 x / semaine o
Jeudi (Noura) 1805 a 18h50 91.35 § (60 ans et +) / 101.50 § résident / 17775 § non résident Fin:13juin
Durée : 10 semaines

aQua

@ 2UmBA

Cours de groupe, en piscine, qui fusionne plusieurs styles de rythmes latins. C’est une heure de réel PARTY qui vous fait oublier que vous vous
entrainez. Il s'adresse a tous puisqu’il s'adapte trés bien a tous les niveaux de condition physique et est facile a suivre.

JOUR | HEURE | colT DATES

1 x/semaine : 81 $ (60 ans et +) / 89.75 $ résident / 157 $ non résident Début : 11 avril
Jeudi (Joannie) 11h a 11h55 A la fois : 13 $ résident / 22.75 $ non résident Fin : 13 juin
Durée : 10 semaines

Passe 10 entrées: 91.35 $ (60 ans et +) / 101.50 $ résident / 178 $ non résident

(gua Yoga- Strebch

Ce cours nous permet de nous étirer en douceur, d’augmenter notre souplesse, notre mobilité et 'amplitude des mouvements. Leau est un atout de
plus, car dans I'eau, nous n'avons pas de gravité donc, plus de facilité pour s'étirer et développer notre équilibre. Ce cours de yoga-stretch nous aide
aussi a détendre I'esprit, tonifier le corps et nous aide a relaxer. Le tout accompagné de respirations, d’'une musique douce et de quelques trucs santé.

JOUR | HEURE | couT DATES

1 x/semaine : 81 $ (60 ans et +) / 89.75 $ résident / 157 $ non résident

Mardi (Jocelyne) 9h a 9h55

2 x / semaine: 121.75 $ (60 ans et +) / 135.25 $ résident / 236.50 $ non résident Début : 9 avril
Mardi (Noura) 20h30 a21h25 . . N . Fin : 14 juin

A la fois : 13 $ résident / 22.75 $ non résident Durée : 10 semaines
Vendredi (Noura) 10h & 10h55 Passe 10 entrées: 91.35 $ (60 ans et +) / 101.50 $ résident / 178 $ non résident

Olgua, Qrthnibe! Orthrose.

Destiné aux personnes ayant des problémes articulaires et/ou osseux. Ce cours est en douceur et permet d’acquérir une meilleure flexibilite,
souplesse et mobilité tout en travaillant I'équilibre.

JOUR | HEURE | co0T DATES

1 x/ semaine : 81 $ (60 ans et +) / 89.75 $ résident / 157 $ non résident Début : 9 avril
Mardi (Jocelyne) 10h a 10h55 A la fois : 13 $ résident / 22,75 $ non résident Fin : 11 juin
Durée : 10 semaines

Passe 10 entrées: 91.35 $(60 ans et +) / 101.50 $ résident / 178 $ non résident

Programme d’entrainement et de remise en forme (aérobie, musculation et étirements) se déroulant en piscine et en gymnase. Congu pour les
meres ayant un bébé de 12 a 40 semaines. Votre enfant sera confortablement installé dans sa poussette pendant que vous participez a la séance
en gymnase. |l vous suivra ensuite en piscine pour le cours d’aquaforme grace a une aquapoussette qui lui permettra d’étre dans I'eau avec vous.

. wow | weoRE_| _______________cor | DATES |

1‘ x / semaine : 89.75 $ résident / 157 $ non résident Début : 10 avril
Mercredi (Noura) 13h15 a 14h45 A la fois : 13 $ résident / 22.75 $ non résident Fin : 12 juin
Durée : 10 semaines

Passe 10 entrées: 101.50 $ résident / 178 $ non résident

* Inscription par la poste et au Complexe sportif
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T viathlon aguatigue & Duathlon aguatigue = NOUVERU]

Programme d’entrainement alternant bicyclette, course et nage et/ou course et bicyclette seulement.. Le programme est uniqguement fait dans 'eau.
¢ Matériel requis : chaussure de piscine (plage)
¢ Limite de 12 participants

JOUR | HEURE | couT DATES

1 x/ semaine: 81 $ (60 ans et +) / 89.75 $ résident / 157 $ non résident Début : 8 avril
Lundi (Noura) 19h20 a 20h15 A la fois : 13.00 $ résident / 22.75 $ non résident Fin : 10 juin
Passe 10 entrées: 91.35 $ (60 ans et +) / 101.50 $ résident / 178 $ non résident Durée : 10 semaines

AANAN

Combinaison d’un cours d’aquaforme régulier (peu profond, profond) et d’aquaforme spécialisé (spinning, poussette,
yoga-stretch, zumba, arthrite / arthrose, triathlon) par semaine. Vous devez choisir une journée fixe pour les 2 ou 3 cours désirés.

2 cours / semaine

> 1 REGULIER > 1 REGULIER > 2 SPECIALISE > 1 REGULIER + 2 SPECIALISES
+ 1 AQUASPINNING + 1 SPECIALISE INCLUANT AQUASPINNING (INCLUANT AQUASPINNING)
ou
140.25 $ (6150. ans et +) 113.85 $ (§0.ans et +) 14715 $(69 ans et +) > 2 REGULIERS + 1 SPECIALISE
155.75 $ résident 126.50 $ résident 163.50 $ résident
272.50 $ non résident 221.50 $ non résident 286 $ non résident (INCLUANT AQUASPINNING)
(10 semaines) (10 semaines) 17145 $ (60 ans et +)

(10 semaines)

190.50 $ résident
333.25 $ non résident

(10 semaines)

QW en 6 é&a&u anec \?ﬂﬁ’ﬁ? *

Ce programme comprend 6 niveaux d’habiletés pour les plongeurs. Le but est d’initier un grand nombre de jeunes a I'activité physique.
¢ Pré-requis: les enfants agés de 6 a 12 ans.

JOwR | HEURE | couT DATE

Début : 12 avril

Vendredi (Roxanne) 18h a19h 112.25 $ résident / 196.50 $ non résident Fin : 14 juin
Durée : 10 semaines

6 * Inscription par la poste et au Complexe sportif
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ETOILE DE MER!
(4 A 12MOIS)

CANARD'
(12 A 24 MOIS)

TORTUE DE MER!

(24 A 36 MOIS)

ETOILE-CA-
NARD-TORTUE'
COMBINE

LOUTRE DE MER?

(3A 5ANS)

SALAMANDRE®
(3A5ANS)

POISSON-LUNE?
(3A 5ANS)

SALAMANDRE-
POISSON-LUNE
COMBINE

CROCODILE
(3A 5ANS)

BALEINE
(3A5ANS)

Samedi

Dimanche

Samedi

Dimanche

Samedi

Dimanche

Mardi

Samedi

Dimanche

Vendredi

Samedi

Dimanche

Vendredi

Samedi

Dimanche

Mardi

Vendredi
Samedi
Dimanche
Vendredi
Samedi

Dimanche

8h30 & 9h

9h40 & 10h10

9h05 & 9h35
10h15 & 10h45

8h30 & 9h

9h40 & 10h10

9h05 & 9h35
10h15 & 10h45

14h a 14h30

10h50 & 11h30
12h a 12h40

10h50 a 11h30
12h45 & 13h25

17h45 a 18h25
18h30 a 19h10

8h30 & 9h10
10h & 10h40
12h45 a 13h25

9h15 a 9h55
10h45 a 11h25
12h a 12h40

19h15 & 19h55

9h15 a 9h55
10h45 a 11h25

8h30 & 9h10
10h & 10h40
12h a 12h40

14h35 a 15h15

18h a 18h55
10h30 & 11h25
12h45 & 13h40
19h00 & 19h55
12h & 12h55
8h30 & 9h25

— + Croix-Rouge
— Natatlon

Cours de natation w@auf&

4 MOIS A 5 ANS / PROGRHMME PRESCOLHIRE

54%$
résident
94.50 $

non résident

5750 $
résident
100.50 $
non résident

70.50 $
résident
123.50 $
non résident

Etoile de mer

Préalable : étre 4gé de 4 a 12 mois, étre

capable de se tenir la téte droite.

Cours d’initiation pour les enfants en com-
pagnie d’un parent. Ce niveau vise a faire
découvrir la flottabilité, le mouvement,
I'entrée a I'eau, jeux et chansons.
Canard
Préalable : &tre agé de 12 a %
24 mois. < Z
Cours permettant de dévelop-
per une assurance tout en samusant dans
'eau en compagnie d’'un
parent. P
Tortue de mer %
Préalable : &tre 4gé de 24
a 36 mois.
Cours axé sur l'apprentissage des techniques
de nage, la flottabilité, les glissements, les
entrées et sorties d’eau sécuritaire en com-
pagnie d’'un parent.

Loutre de mer

Préalable : étre 4gé de 3a 5 ans

? Cours de transition ou les parents

vont graduellement laisser leur
enfant seul dans I'eau avec le moniteur.
Niveau d’entrée pour les enfants de 3 ans
qui n'ont jamais suivi de cours de natation.

Le parent accompagne I'enfant jusqu’a la
mi-session. Poursuite de la pratique des
techniques de glissement, de flottabilité et
de nage.

Salamandre

Préalable : étre agé de 3a5 €
ans, étre a l'aise dans 'eauet &

mettre le visage dans I'eau.

Cours permettant le perfectionnement des
flottaisons et I'apprentissage des glis-
sements sur le ventre et sur le dos avec
battement de jambes sur une distance de
2 metres. A la fin du cours, I'enfant devra
nager seul sur le ventre (2 métres).

Poisson-lune

Préalable : Salamandre ou étre 4gé de 3 a
5 ans, flotter, glisser et nager sur le ventre
et sur le dos sans flotteur (2 métres).
Lenfant améliorera son endurance (nager
sur une distance de 5 metres) sur le ventre
et sur le dos. Initiation a la partie profonde
de la piscine.

Crocodile

Préalable : Poisson-lune ou étre
agé de 3 a 5 ans, nager seul sur
le ventre et sur le dos (5 métres) .
Lenfant perfectionnera ses nages sur le
ventre et sur le dos tout en améliorant son
endurance (nager sur une distance de 10
metres). Activités en eau profonde.

Baleine

Préalable : Crocodile ou étre
agé de 3 a 5 ans, nager seul
sur le ventre et sur le dos (10
metres).
Lenfant perfectionnera ses nages sur le
ventre et sur le dos tout en améliorant son
endurance (nager sur une distance de 15
metres). Il y aura initiation aux plongeons
en position assise et a la rotation des bras
(sur le ventre). Activités en eau profonde.

Début : mardi 9 avril
Fin : 11 juin
Début : vendredi 12 avril
Fin : 14 juin
Début : samedi 13 avril
Fin : 15 juin
Pas de cours le 9 février
Début : dimanche 14 avril
Fin : 16 juin

Durée 10 semaines

PRENDRE NOTE QU’UN MINIMUM D’INSCRIPTION EST REQUIS
POUR DEMARRER LE COURS. SINON CELUI-CI SERA ANNULE.

Aucune ceinture de natation Aquafun (hippopotame) pour le cours de canard
et tortue de mer n'est fournie lors des cours de natation.

1 Un parent doit accompagner I'enfant dans I'eau / 2 Un parent doit accompagner I'enfant dans I'eau pour les 5 premiers cours seulement / 3 Lenfant n'est pas accompagné d’un parent dans I'eau.

Cours de natation offerts aux enfants de 4 ans et plus ainsi qu’aux adultes. Il s'agit d’'une approche plus personnalisée avec le moniteur.
Pour les cours privés et semi-privés, vous devez communiquer avec Chantal Brodeur au 469-2828 poste 325

COURS

PRIVES

SEMI-PRIVES

2 — 3 PERSONNES
(vous devez créer
votre « groupe »)

JOUR

Samedi
et dimanche

de la piscine *

* Ou selon la disponibilité

colT

140.50 $ résident / 246 $ non résident
162 $ résident / 283.75 $ non résident

86.50 $ résident / 151.50 $ non résident

108 $ résident / 189 $ non résident

DUREE

5 cours de 30 minutes
5 cours de 55 minutes
5 cours de 30 minutes

5 cours de 55 minutes
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€ SOCIETE DE
gm mu-&aw SAUVETAGE Pré-requis : 100m en nage continue et 1min de nage sur place.

Le cours s’adresse aux jeunes agés de 9 a 13 ans qui désirent développer leur leadership, leur confiance en soi, leur jugement, leur esprit
d’équipe et leur condition physique. Ce programme comporte trois niveaux d’apprendtissage. Améliore les techniques de nage et acquiert des
compétences de base en sauvetage.

Début : 11 avril
Jeudi (Noura) 17h a18h 85 $ résident / 148.75 $ non résident Fin : 13 juin
Durée : 10 semaines

4 S o s " € SOCIETE DE o
W M SAUVETAGE Pré-requis : Croix de Bronze

Le cours Premiers soins - Général te prépare a assumer un role d’intervenant médical lors d’'une situation d’'urgence demandant des notions
de premiers soins particuliers. Lors de ta formation, tu apprendras, entre autres, a prodiguer des traitements spécifiques afin d'immobiliser une
blessure tout en attendant les secours médicaux d’urgence.

DATE HEURE couT

Samedi 13 avril (Roxanne)
12h a 20h 99 $ + 25 $ pour le manuel canadien de premiers soins
Dimanche 14 avril (Roxanne)

f f- e € SOCIETE DE
SAUVETAGE Pré-requis : Premiers soins - général Croix de bronze | 16 ans et +

Ce brevet permet a un individu 4gé d’au moins 17 ans d’ceuvrer autour d’'une piscine municipale ou privée (c.-a-d. centre sportif) en tant que
surveillant-sauveteur ou comme assistant-sauveteur sur une plage continentale. Le brevet est valide pour deux ans si le candidat I'utilise comme
permis de travail ou quatre ans s'il ne désire pas travailler comme surveillant-sauveteur.

DATE HEURE coulTt

Samedi 20 et 27 avril, 11, 18 et 25 mai
+ examen

250 $ + 47 $ pour le manuel alerte la pratique
de la surveillance

/4 4 ° * p . . ef
w o .'|' i Pré-requis : Avoir 15 ans et détenir
* —

12h a 20h (Roxanne)

Natation sa certification Croix de Bronze

Il faut que TOUTES LES ETAPES SOIENT REUSSITES selon l'ordre  Critéres de réussite :

(voir ici-bas) afin de passer a I'étape suivante * assister et participer & 100 % et réussir tous les volets du cours MSA.
* Premiere rencontre : évaluation des styles de nage; » MSA-Stage d’enseignement: effectuer au moins 4 heures* dans une
* Auto-examen a partir des capsules en ligne (utilisation du manuel) classe Croix-Rouge natation préscolaire et 4 heures dans une classe
avec une réussite supérieure a 75% (possibilité de reprise en cas Croix-Rouge Natation junior dans les 6 mois suivants la fin du volet
d’échec) (14 h a 20 h); MSA-En ligne.
¢ Stages (minimum de 8 heures); Tous les volets du cours sont évalués selon des criteres de performance
« Deuxieme évaluation des styles de nage; précis et un systéme de notation réussir/échouer.

SUITE A LA REUSSITE DE TOUTES CES ETAPES, LE PARTICIPANT  * La CroixRouge recommande d'effectuer toute une session.
POURRA ACCEDER A LA FORMATION EN CLASSE.

DATE/ HEURE ETAPES colT

5 avril, 18h a 21h30 Evaluation des styles de nage
6 avril au 18 avril Travail a la maison (partie en ligne) 370 $: 160 $ matériel didactique + 210 $ frais d’inscription
19 avril au 2 juin Période de stage Il est important de noter que le matériel didactique ne sera pas
2 iuin. 12h 4 19n remboursable et non transférable pour un autre participant des
]_ L . . . I’activation du compte Croix-Rouge.
9 juin, de 9h a 16h Formation en classe et piscine

16 juin, de 9h & 16h

EN CAS D'ECHEC D'UNE ETAPE: le participant aura 6 mois (& partir de la date d’activation de son compte Croix-Rouge) pour compléter sa
formation ici ou ailleurs.

8 * Inscription par la poste et au Complexe sportif
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INSCRIPTION | DU 11 AU 13 JUIN 2019

Mardi et mercredi de 8H30 a 19h 12/06 13/06
Jeudi 8H30 a 12h et de 13h a 19h SAINT-CESAIRE . .

COMPLEXE SPORTIF SAINTE-ANGELE-DE-MONNOIR O *

1109, Avenue Saint-Paul | Saint-Césaire, JOL 1TO FARNHAM ET SAINT-JEAN-BAPTISTE ° °

450-469_-2828_ . . . ) ROUGEMONT ET SAINTE-BRIGIDE
Formula!res cﬁs_pombles ,Sl:ll’ www.villesaintcesaire.com AUTRES VILLES
Aucune inscription par téléphone.

Pour toute question ou référence, consultez le répertoire en page 2

Baina liBres 25 JUN 1) 14 AOIT 2019

Couloir d’entrainement disponible pour des longueurs a chaque bain libre pour adultes.

o = COUT/PASSE
BAINS LIBRES | JOUR m COUT/ENTREE 10 ENTREES

ADULTES Bébé (4 ans et moins) GRATUIT
(16 ans et +) Mercredi  18h30 a 20h

. . Enfant (5 ans a 15 ans) : Enfant (15 ans et moins) : 21 $ résident / 36,75 $ non résident
Tremplin fermé

) R 2.75 $ résident / 4.75 § non résident Adulte (16 ans et plus) : 31 $ résident / 55.00 $ non résident
Mercredi 11h15 a 12h15 Adulte (16 ans et plus) -
pus): Familial : 79 $ résident / 138.25 $ non résident

FAMILIAL 3.75 $ résident / 6.75 $ non résident R
(pour tous) Lundi 18h30 a 20h Familial (1 ou 2 adultes/ 3 enfants et -) - Age d’or (60 ans et plus) : 21 $ résident / 36.75 $ non résident

8.50 $ résident / 14.75 $ non résident

Wlai‘ﬁm—nuguw-ow Wwwluq}éa

Programme d’entrainement en natation pour adultes et adolescents. Pour se joindre au groupe, les nageurs doivent pouvoir nager.
Couloir d’entrainement (lent, modéré et rapide). Inscription obligatoire.

: : 1 x/ semaine : 62 $ résident / 104$ non résident Début : 25 juin
D ANCE '(';'GT E:SM;D:L’:‘S';E Mardi  18ha 19h (Noura) T - - Fin : 13 aodt
p A la fois : 12 $ résident / 21 $ non résident Durée * 8 semaines

Cours de natation pour adultes afin d’amélioref ses techniques de nage et son endurance.

~ " CoRs | voun | mewRe | coir | o

- : 53 $ résident (60 ans et+) Début : 25 juin
DNEBUTANT/ INTERMEDIAIRE Mardi 18h & 18h55 58.50 § résident Fin : 13 aodt
(Noura) 102 $ non résident Durée : 8 semaines

9
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AQUAFORME REGULIER

Programme d’entrainement (aérobie, musculation et étirements) se déroulant en piscine sur une musique entrainante. Ce concept de mise en forme
utilise les propriétés de I'eau et permet la flexibilité, 'endurance cardiorespiratoire et musculaire tout en respectant le rythme du corps.

Début : 1°"juillet

Lundi 9h a 9h55 (Noura) 1 x/ semaine : I
56.20 $ (60 ans et +) / 62 $ résident / 109 $ non résident Fin:14 aolt
AQUAFORME Mercredi ~ 9h a 9h55 (Noura) 2 x / semaine Durée : 8 semaines

PEU PROFOND 83.30 $ (60 ans et +) / 93 § résident / 162 $ non résident Début : 26 juin

Mercredi 17h15 a 18h10 (Roxanne) Fin : 14 aodt
Durée : 8 semaines

P Début : 1*juillet
AQUAFORME . R Passe 10 entrées - A
PROFOND Lundi 8h a 855 (Noura) 81§ (60 ans et +) /90 § résident / 157 § non résident Fin: 14 aolt
Durée : 8 semaines

AQUAFORME SPECIALISE
Ogua Spinning,

Programme d’entrainement de 45 minutes sur vélo aquatique «Hydroryder » se déroulant en piscine sur une musique entrainante. Ce concept de
mise en forme est en groupe, mais vise I'entrainement individuel et est adapté au niveau de condition physique de chacun.
Matériel requis : chaussure de piscine (plage) * Prévoyez arriver 5 minutes avant le début du cours afin d’ajuster le vélo

R | KWEWE | _________cor | _ DAEs |

1 x / semaine: 73.10 $ (60 ans et +) / 81 $ résident / 142 $ non résident Début : 26 juin
Mercredi (Noura) 7h a7h45 A la fois: 15.25 $ résident / 26.50 $ non résident Fin : 14 aodt
Passe 10 entrées: 101.25 $ (60 ans et +) / 112.50 $ résident / 196.75 $ non résident Durée : 8 semaines

Ogua Yoga- Stretch

Ce cours nous permet de nous étirer en douceur, d’augmenter notre souplesse, notre mobilité et 'amplitude des mouvements. Leau est un atout de
plus, car dans I'eau, nous n'avons pas de gravité donc, plus de facilité pour s'étirer et développer notre équilibre. Ce cours de yoga-stretch nous aide
aussi a détendre I'esprit, tonifier le corps et nous aide a relaxer. Le tout accompagné de respirations, d’'une musique douce et de quelques trucs santé.

JOUR | HEURE | couT DATES

1 x/ semaine : 64.60 $ (60 ans et +) / 72 $ résident / 126 $ non résident Début : 26 juin
Mercredi (Noura) 10h a 10h55 A la fois : 13 $ résident / 22.75 $ non résident Fin : 14 ao(t
Passe 10 entrées: 91.35 $ (60 ans et +) / 101.50 $ résident / 178 $ non résident Durée : 8 semaines

A 1a fois
12 $ résident /21 $ non résident

Programme d’entrainement et de remise en forme (aérobie, musculation et étirements) se déroulant en piscine et en gymnase. Congu pour les
méres ayant un bébé de 12 a 40 semaines. Votre enfant sera confortablement installé dans sa poussette pendant que vous participez a la séance
en gymnase. |l vous suivra ensuite en piscine pour le cours d’aquaforme grace a une aquapoussette qui lui permettra d’étre dans I'eau avec vous.

. wow | weRE_| ________ __ __coor | DATES |

1‘ x / semaine : 72 $ résident / 126 $ non résident Début : 1 juillet
Lundi (Noura) 10h15 a 12h A la fois : 13 $ résident / 22.75 $ non résident Fin : 19 aodt
Passe 10 entrées: 101.50 $ résident / 178 $ non résident Durée : 8 semaines

* Inscription par la poste et au Complexe sportif




ETE 2019

Combinaison d’un cours d’aquaforme régulier (peu profond,
profond) et d’aquaforme spécialisé (spinning, poussette,
yoga-stretch, zumba, arthrite / arthrose, triathlon) par semaine.
Vous devez choisir une journée fixe pour chaque cours désiré.

> 1 REGULIER + 1 AQUASPINNING > 1 REGULIER + 1 SPECIALISE > 1 SPECIALISE + 1 AQUASPINNING
112.10 $ (60 ans et +) 91.10 $ (60 ans et +) 117.70 $ (60 ans et +)

125 $ résident 101 $ résident 131 $ résident

218 $ non résident 177 $ non résident 229 $ non résident

(8 semaines) (8 semaines) (8 semaines)

4 MOIS R 5 ANS
PROGRAMME PRESCOLAIRE

o ANS ET +
PEROGRAMME JUNIOR

* L;ﬁ.“!‘_.-
B Sakre

-l

COURS JOUR | HEURE |  cOOT COURS JOUR [  HEURE | colT

COURS COMBINE Mardi 9h a 9h30 Samedi 9h a 9h55
ETOILE DE MER, -
CANARD 43 $ résident JUNIOR 1

’ : 5 76 $ non résident : >
TORTUE DE MER? Samedi  9h a 9h30 Mardi 11h20 a 12h15
(4 A 36 MOIS)

) . N
LOUTRE DE MER Samedi  9h35 a 10h15 Mardi 11h20 a 12h15
(BASANS) JUNIOR 2
. - : R 56 $ résident

COURS COMBINE  guo qonooaqqp 28 résident Samedi  10ha10NS5 g9 § non résident
SALAMANDRE, 80$ non résident
POISSON-LUNE® JUNIOR 3 Samedi 11h & 11h55
(3A5ANS) Mardi 9h35 & 10h15
COURS COMBINE JUNIOR 4 -5 Samedi 11h05 a 12h
CROCODILE, i N 56 $ résident
BALEINE® Mardi — 10h20 2 1Th15 g9 § non résident JUNIOR Lundi 17h30 3 18h25
(4 A 5 ANS) 6-7/8-9-10

Début : Lundi 1¢juillet Début : mardi 25 juin Début : samedi 29 juin . .

Fin : 19 aodt Fin : 13 aodt Fin : 17 aoGt Durée : 8 semaines

PRENDRE NOTE QU’UN MINIMUM D’INSCRIPTION EST REQUIS POUR DEMARRER LE COURS. SINON CELUI-CI SERA ANNULE.

‘ : [ J , ‘E o ® , ‘Z E e [ *
Cours de natation offerts aux enfants de 4 ans et plus ainsi qu’aux adultes. Il s'agit d’'une approche plus personnalisée avec le moniteur.
Pour les cours privés et semi-privés, vous devez communiquer avec Chantal Brodeur au 469-2828 poste 325

3 140.50 $ résident / 246 $ non résident 5 cours de 30 minutes
PRIVES
N 162 $ résident / 283.75 $ non résident 5 cours de 55 minutes
. selon la disponibilité de la
SEMI-PRIVES piscine * . . .
2 _ 3 PERSONNES 86.50 $ résident / 151.50 $ non résident 5 cours de 30 minutes
(vous devez créer . L. .
votre « groupe ») 108 $ résident / 189 $ non résident 5 cours de 55 minutes

1
GGG
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Ce programme comprend 6 niveaux d’habiletés pour les plongeurs. Le but est d’initier un grand nombre de jeunes a 'activité physique.
¢ Pré-requis: les enfants agés de 6 a 12 ans.

Début : 25 juin
Maardi (Roxanne) 17h a18h 90 $ résident / 157 $ non résident Fin : 13 aodt
Durée : 8 semaines

* > SOCIETE DE
SAUVETAGE

Le cours s’adresse aux jeunes agés de 9 a 13 ans qui désirent développer leur leadership, leur confiance en soi, leur jugement, leur esprit
d’équipe et leur condition physique. Ce programme comporte trois niveaux d’apprendtissage. Améliore les techniques de nage et acquiert des
compétences de base en sauveatage.

¢ Pré-requis : 100 m en nage continue et 1min de nage sur place.

Début : 25 juin
Mardi (Noura) 17h a18h 68 $ résident / 119 $ non résident Fin : 13 aodt
Durée : 8 semaines

Y/ Jza.n-enf 'entraine et ¢ enfant o g NOUVERU
PARENT : Aquamat/Fitness - Yoga : 30 min d’entrainement cardio et musculaire (sur matelas aquatique) + 15 min d’enchainement postural
et de yoga + 15 min « on sSlamuse en famille »>. ENFANT : bain libre 60min.

Début : 27 juin
Fin : 15 ao(t
Durée : 8 semaines

96 $ résident / 168 $ non résident

Jeudi 9h a10h (Noura) Enfant additionnel : 12 $

)
P <
[ o
eO‘LU% Wﬁ@& &)Ceel‘belw Zu MgA Lieu des activité : le parc de la Halte routiére de Saint-Césaire.

COURS JOUR HEURE cooT DATE
UN CORPS EN SANTE (Paméla) Jeudi 6h & 8h
PIYO EN PLEIN AIR (Kim) Mardi 8h a 9h
MOBILITE/STRETCHING (Paméla) Mercredi 19h30 & 20h30 1x/semaine: 68 $ Début : 25 juin

2 x / semaine: 119 $ Fin : 19 ao(t

ZUMBA EN PLEIN AIR (Kim) Mercredi 8h aoh 3 x/ semaine: 163 $ Durée : 8 semaines
HIT EN PLEIN AIR (Paméla) Mercredi 18h30 a 19h30
STRONG BY ZUMBA (Catherine) Jeudi 18h30 a 19h30
MIDI EXPRESS (Myrian) Mercredi 12h15 & 12h45 1x/semaine: 40 $

Cardio-muscu

12 * Inscription par la poste et au Complexe sportif



JUNIOR 1

JUNIOR 2

JUNIOR 3

JUNIOR 4
JUNIOR 5

JUNIOR 4 -5

JUNIOR6 -7

JUNIOR
8-9-10

Vendredi

Samedi

Dimanche

Vendredi

Samedi

Dimanche

Mardi
Vendredi

Samedi

Dimanche

Mardi
Mardi
Vendredi

Samedi

Dimanche

Mardi
Samedi
Dimanche

Mardi

Samedi

Dimanche

18h & 18h55

8h30 a 9h25
12h & 12h55
13h & 13h55

9h30 & 10h25
13h & 13h55

19h & 19h55

8h30 a 9h25
9h30 a 10h25
12h & 12h55

9h30 a 10h25
10h30 & 11h25
12h & 12h55

17h & 17h55
18h & 18h55

9h30 a 10h25
10h30 & 11h25

8h30 a 9h25
10h30 a 11h25

17h 4 17h55
18h A 18h55
19h a 19h55

8h30 a 9h25
12h & 12h55

8h30 a 9h25
12h a 12h55

17h a 17h55
9h30 & 10h25
10h30 a 11h25
18h a 18h55
10h30 & 11h25

9h30 & 10h25

<2 oo
—

Préscolaire

Natation

PRINTEMPS 2019

6 ANS ET + / PROGRAMME JUNIOR

Junior 1
Préalable : étre 4gé de 6 ans et +.

Niveau d’entrée pour les enfants de 6 ans
n‘ayant jamais suivi de cours de natation. Cours
axé sur la familiarisation avec I'eau et introduit
la flottaison et les glissements avec battements
de jambes. Lenfant améliorera son endurance
en nageant sur une distance de 5 métres.

Junior 2
Préalable : flotter, glisser et nager 5 metres seul
sur le ventre et sur le dos.

Niveau d’entrée pour les enfants ayant des
techniques de nage sur le ventre et sur le dos.
Début des activités en eau profonde et utili-
sation appropriée d'un vétement de flottaison
individuel (VFI). Lenfant nagera sur une dis-
tance de 10 métres, perfectionnera son batte-
ment de jambes (jambes droites) et apprendra
la respiration propre au crawl.

Junior 3

Préalable : Junior 2 ou nager de fagon continue
sur 10 métres les jambes droites.

Niveau d’introduction au crawl, aux plongeons
et au roulement des épaules sur le dos. Lenfant
nagera sur une distance de 15 métres.

Junior 4

Préalable : Junior 3 ou nager de fagon continue
sur 15 métres en tournant les bras sur le ventre.

Cours axé sur I'amélioration des techniques
du crawl et l'introduction au dos crawlé.
Développement de leur sécurité en prenant
conscience de leurs limites. Lenfant nagera
sur une distance de 25 metres.

Junior 5

Préalable : Junior 4 ou nager le crawl et dos
crawlé, nager de fagon continue sur une dis-
tance de 25 metres.

Niveau d'introduction, au coup de pied fouetté
sur dos et a la godille et a la navigation sécu-
ritaire. Lenfant améliorera son endurance en
nageant sur une distance de 50 métres.

Junior 6

Préalable : Junior 5 ou nager le crawl, dos crawlé
et coup de pied fouetté sur le dos, nager de
fagon continue sur une distance de 50 métres.

Niveau d'introduction au dos élémentaire, au
coup de pied fouetté sur le ventre. Cours axé
sur les bonnes techniques au crawl et au dos
crawlé. Lenfant sera initié a la sécurité sur

glace et au sauvetage d’une personne en langant
un objet. Lendurance de I'enfant augmente en
nageant sur une distance de 75 métres.

Junior 7

Préalable : Junior 6 ou nager le crawl, dos
crawlé, dos élémentaire et coup de pied fouetté
sur le ventre, nager de facon continue sur une
distance de 75 metres.

Niveau d’introduction de la brasse et approfon-
dissement des techniques et de I'endurance
pour le crawl, le dos crawlé et le dos élémen-
taire. Lenfant va apprendre a reconnaitre les
obstructions des voies respiratoires. Lenfant
nagera sur une distance de 150 metres.

Junior 8

Préalable : Junior 7 ou nager le crawl, dos
crawlé, dos élémentaire et brasse avec bonnes
techniques, nager de fagon continue sur une
distance de 150 metres.

Cours axé sur le perfectionnement des tech-
niques et nage et apprentissage du plongeon
de surface pieds premiers, de la sensibilisation
des dangers en eau libre et de I'hypothermie et
administration de la respiration artificielle chez
un enfant et un adulte. Lenfant nagera sur une
distance de 300 métres.

Junior 9

Préalable : Junior 8 ou nager le crawl, dos
crawlé, dos élémentaire et brasse avec bonnes
techniques, nager de fagon continue sur une
distance de 300 métres.

Niveau de perfectionnement de chacun des
styles de nages et initiation au battement de
jambes de la mariniére. Lenfant apprendra
a faire des choix sensés, a reconnaitre I'in-
fluence de ses camarades et I'autosauvetage
sur la glace. Lenfant nagera sur une distance
de 400 métres.

Junior 10

Préalable : Junior 9 ou nager tous les styles
de nages, nager de fagon continue sur une
distance de 400 métres.

Niveau de perfectionnement de chacun
des styles de nages incluant la mariniere.
Apprentissage des dangers de I'exposition a
la chaleur et le sauvetage sur glace. Lenfant
nagera sur une distance de 500 métres.

Début : mardi 9 avril

Fin : 11 juin

Début : vendredi 12 avril

Fin : 14 juin

Durée :

Début : samedi 13 avril
Fin : 15 juin

10 semaines

Début : dimanche 14 avril
Fin : 16 juin

70.50 $ résident
123.50 $ non résident

PRENDRE NOTE QU’UN MINIMUM D’INSCRIPTION EST REQUIS POUR DEMARRER LE COURS. SINON CELUI-CI SERA ANNULE.

13



14

COURS JOUR HEURE

ABDO-FESSES
DE FER . N
(Nadia) Lundi 18h a 19h
HIT . Mercredi 18h a 19h
(Paméla)
STRETCHING Lundi 10h30 & 11h30
(Catherine) Mardi 20h10 a 21h10

Lundi

Stretching
MIDI EXPRESS Mercredi
(Catherine . 12h15 a 12h45

. Cardio

et Myrian)

Jeudi

Musculation

Lundi
BODY SHAPING  (Nadia) X
(ENTRAINEMENT  pyocrei 19h05 & 20h20
DE GROUPE) (Paméla)
STRONG BY Mardi N
ZUMBA (Cathering) 19005 a20h05

Mardi N
ZUMBA (Catherine) 18h a 19h
FITNESS i

Mercredi 9h a 10h

(Kim)

Mercredi N

(Kim) 10h a 11h
PIYO LIVE Jeudi

eudi N

(Kim) 19h a 20h
UN CORPS
EN SANTE Jeudi 9h a 10h
(Paméla)
POUNDFIT . N
(Catherine) Mercredi 18h a 19h
ESSENTRICS Mercredi 16h30 & 17h30
(Katia) Jeudi 10h15 &4 11h15
MOBILITE/
STRETCHING Mercredi 20h30 a 21h30
(Paméla)
BUNGEE FITNESS Jeudi 18h a 19h
(Catherine) 20ha21h

Au Complexe sportif
Début : 8 avril - Fin : 13 juin
Durée : 10 semaines

Surveillez nos événements sur notre page Facebook
Service des loisirs, culture et vie communautaire.

ACTIVITES

VENEZ RENCONTRER NOTRE EQUPE DYNAMIQUE,
JOIGNEZ-VOUS A NQUS ET GARDEZ LA FORME !

ABDO-FESSES DE FER : Ce cours alterne
'entrainement des membres inférieurs, plus
spécifiguement les abdominaux, les fesses et
les cuisses, avec une partie aérobique qui favo-
rise la dépense calorique. Ce cours est le parfait
amalgame d’exercices musculaires et cardiovas-
culaires. Les exercices sont exécutés a l'aide de
Step, poids, élastiques ou autres.

CONTENU BODY SHAPING (ENTRAINE-
MENT DE GROUPE) : Mise en forme géné-
rale de la personne dans le but d’atteindre des
objectifs particuliers. Ce cours est basé sur
l'intensité individuelle. Il a pour but de dévelop-
per des aptitudes de vie différentes pour cha-
cun et chacune. Ce cours est composé d’un
bloc d’aérobie pour augmenter votre fréquence
cardiaque suivie d’'un entrainement musculaire
complet pour sculpter votre corps.

HIIT : Un enchainement rapide, intensif et
dynamique d’exercices musculaires et cardio-
vasculaires par intervalle. Ce cours s'adresse
aux personnes voulant se dépasser et/ou vou-
lant relever des défis. Un cours tres intensif
pour aller chercher un maximum de cardio et
de dépense calorique.

STRETCHING : Ce cours permet aux can-
didats de reprendre et/ou garder la forme.
Chaque séance permet de délier les articula-
tions en douceur et d’étirer en profondeur les
différents muscles du corps. Sous forme de
base d’étirement, de posture et de renforce-
ment musculaire.

CONTENU MIDI EXPRESS : Cours intensif et
rapide pour aller chercher le maximum d’effica-
cité dans un temps de 30 minutes. Idéal pour
les gens pressés qui cherche a rentabiliser leur
journée.

ZUMBA FITNESS : Zumba est un cours en
groupe qui fusionne plusieurs styles de rythmes
latins. C’est une heure de réel party qui vous fait
oublier que vous vous entrainez. Il s'adresse a
tous puisque qu'il s'adapte trés bien a tous les
niveaux de condition physique et est facile a
suivre. Zumba est présent partout dans le monde
puisqu’il remporte un vif succes dans les centres
de conditionnement physique.

oUT
1X/ semaine 2X / semaine 3X / semaine 4X / semaine A la fois
85$% 148.75 $ 204 $ 255 $ 129%
MIDI EXPRESS
1X / semaine 2X / semaine 3X / semaine A la fois
50% 8750 $ 120 $ 6%
BUNGEE FITNESS . R .
(ne peut étre jumulé avec d’autre cours) 1X/ semaine : 200 $ Alafois : 25 $

STRONG : Ce cours est un entrainement a
intervalles rythmé par la musique. Dans ce
cours, la musique est soigneusement orches-
trée pour stimuler la progression et l'intensité
de I'entrainement. Il s’agit d’'un cours vous
permettant de tonifier tout votre corps par des
exercices musculaires et cardiovasculaires
moins chorégraphiés que la Zumba. Super
énergique et accessible a tous.

PIYO : Combine les exercices les plus efficaces
du Pilates et du Yoga dans un ensemble fluide
de mouvements. Les exercices a faible impact
engagent plusieurs groupes musculaires a la
fois. Aide a redéfinir la silhouette.

UN CORPS EN SANTE : ce cours s'adresse a
tous, plus particulierement a ceux qui désirent
prévenir les blessures musculo-squelettiques.
Supervisé par un kinésiologue, les exercices
auront comme but de faciliter vos mouvements
de la vie quotidienne.

POUNDFIT : Durant cette séance de travail,
on utilise le bas du corps, le dos et les abdo-
minaux. Des chorégraphies explosives, de la
musculation et beaucoup de cardio, toujours
accompagnés des RipstixT"

Ay
ESSENTRICS : La technique Essentrics NOUVE

se base sur un concept d’entrainement qui met
accent sur la contraction pendant la phase l'al-
longement du muscle. Ce programme améliore
votre tonus musculaire, force et flexibilité.

MOBILITE/STRETCHING : Ce cours a pour NQUVERU

but de vous apporter une bonne mobilité
musculo squelettique. Si vous n‘aimez pas
vous étirez mais que vous en avez de besoin,
ce cours est pour vous!

BUNGEE FITNESS : Le cours consiste a
s'amuser tout en faisant un effort physique
de facon différente. Labsorption de I'élas-
tique réduit 'impact sur les articulations du
corps. Pour ceux et celles qui cherchent un défi
supplémentaire le bungee fithess nous ouvre la
porte sur I'endurance, le cardio et le renforce-
ment musculaire.Nous avons le sentiment de
légereté, les participants ont la sensation de
voler.

NOUVERU
Uniq!
enre
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Six terrains ouverts aux 14 ans et plus pour pratique libre, au Complexe sportif. Les volants ne sont pas inclus.

Lundi . 2 x / semaine : 65 $ résident / 113.75 $ non résident Début : 8 avril
18h30 a 21h N . . o Fin : 13 juin
Jeudi A la fois : 7 $ résident / 12.50 $ non résident Durée : 10 semaines

Ce sport qui est en pleine croissance au Québec est un amalgame entre le tennis, le badminton, le tennis sur table et le racquetball. Un filet est

fixé a 34-36 pouces du sol. Les réglements font en sorte de favoriser les échanges et ressemblent beaucoup au tennis. Lavantage de ce jeu est
qu’il est moins dur pour les muscles et les articulations. Il se pratique en double ou en simple, pour tous les ages.

JOUR | HEURE | couT DATE

(I;/:ajjrgl g 13h15 & 15h45 1 x / semaine : 40 $ résident / 70 $ non résident , .
u 2 x / semaine : 77 $ résident / 134.75 $ non résident E.ebu:?i 9 ?Vr”
L - L. in : 13 juin
Mardi 18h45 a 20h45 3 x / semaine : 111 $ résident / 194.50 $ non résident Durée : 10 semaines

A la fois : 5 $ résident / 8 $ non résident

Gmm&@iecf*

Technique de course efficace, sécuritaire, renforcement musculaire, intensité, intervalles, jeux. Effet motivant de groupe.
Caroline Leblanc 438-868-0969 mini_mini_caro@ hotmail.com

JOUR | HEURE | LIEU couT DATE

Lundi 18h Piste d’athlétisme Ecole PGO 60 $ Deés le 29 avril

Karate Shotolban international

Cours basés selon vos besoins personnels, mise en forme, cardio et auto-défense. Recom-
mandé pour tous les ages (hommes, femmes et enfants). Les participants aux cours ont de 4
a 70 ans et [Académie accueille toutes les personnes intéressées a connaitre cet art martial.
Ce style traditionnel convient a la plupart des gens et nous progressons a partir d’eux.

Roger Lagacé: 450 372-4741 » www.karatelagace.com

Note biographique : Roger Lagacé étudie toujours les arts martiaux depuis 40 ans. Il a suivi des sessions
de formation au Japon avec les maitres japonais. Il est supervisé par sensei Fujishima, son instructeur
direct. Sensei Roger Lagacé est 5e dan en karaté, chef instructeur au Québec, il fait partie du trés sélect
Yudansha Kai. Il est aussi instructeur en kubudo (armes traditionnelles du Japon).

ENFANTS . .
. 16h a 17h (complexe sportif 69 $*

4 A 13 ANS (complexe sportif) Début : 9 avril

POUR LES ADULTES Mardi Fin:11juin

ET LES ADOLESCENTS 18h30 & 19h30 (salle de I'age d’or pour tous) 85 $* Durée : 10 semaines

DE 13ANS ET +

+ 16 $ Fédération de Karaté du Québec

* Inscription par la poste et au Complexe sportif 15
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T ai- Chi Chuan &eyfa }’aug,

Cours enseignés selon la tradition YANG du tai-chi. Venez bouger; mouvements
anti-stress, mise en forme par le stretching, la méditation en mouvements par la
petite forme de Pékin (ce que vous voyez dans les parcs). Le tai-chi Ogi (I'éven-
tail) vous aide pour vos maux de dos, téte, etc. Les pa-tuan-chin (8 trésors) vous
ameneront vers un meilleur sommeil, une meilleure santé en général. Les chi-
kung, mouvements par excellence de regain d’énergie, vous aideront a retrou-
ver votre bonne forme physique tout en douceur. Le tai-chi demeure I'art martial
le plus ancien. Congu pour ceux et celles qui recherchent le calme et la sérénité.

Roger Lagacé: 450 372-4741 » www.karatelagace.com

Note biographique : Sensei Roger Lagacé shidoin, diplémé du Japon, a regu derniérement la reconnaissance du Japon en tant que professeur et chef instructeur au
Québec. Roger revient du Japon avec un nom bien spécial en tai-chi : Yo Meiji qui veut dire « un des maitres de la famille Meiji ».

" “cons [ uowR | wewe | coor | owe

Mardi 19h30 & 20h30 (salle de I'age d’or) Début : 9 avril
13 ANS ET + 85% Fin : 12 juin
Mercredi 9h30 & 10h30 (complexe sportif) Durée : 10 semaines

Yoga

AU CENTRE COMMUNAUTAIRE

Originaire de I'Inde ancienne, propose des moyens (postures, exercices respiratoires, relaxation, médita-
tion...) pour aider a améliorer ou a conserver la santé du corps, du mental et de I'esprit. || demande que le
participant s'observe et se respecte dans ses besoins et ses limites. |l est toujours adapté pour quiconque
désirant y participer. Le yoga est un voyage au cceur de soi, un moment de tendresse pour soi et une facon
d’accéder a un plus grand bien-étre.

Note biographique : Cécile Normandin enseigne le yoga depuis 21 ans. Elle a d’abord étudié pour en-
seigner le yoga prénatal au Centre périnatal La Chrysalide a Québec (yoga prénatal et postnatal toujours

disponibles). Elle a aussi compléte 4 années de formation au Centre de transmission de yoga en 2003. Elle
y est toujours membre.

Cécile Normandin * 450 293-3293 ¢ cecilenor@gmail.com

Début : 11 avril

Jeudi 9h30 a 10h45 Fin : 13 juin
Durée: 10 semaines
- 185 $ .
Début : 9 avril
Mardi 19h &4 20h15 Fin : 11 juin

Durée : 10 semaines



1881, avenue Saint-Paul (Ecole P.G. Ostiguy)
Téléphone : (450) 469-3187 poste 4573
Courriel : bibliotheque @ville.saint-cesaire.qc.ca
Responsable : Line Gervais

HEURES D’OUVERTURE
Horaire régulier

Lundi fermé

Mardi 13h a 16h et 18h a 20h
Mercredi 13h a 16h

Jeudi 13h a 16h et 18h a 20h
Vendredi 13h a 18h

Samedi 10h a 12h

Dimanche fermé

TARIFS 2018

Prendre note que les frais d’abonnement sont abolis depuis
le 1°" janvier 2018 pour les résidents de Saint-Césaire et de
Ste-Angéle de Monnoir,

Preuve de résidence exigée.

Une carte de bibliothéque est également disponible pour
les non-résidents de la Ville de Saint Césaire avec frais
supplémentaires. Pour informations, contactez la respon-
sable de la bibliotheque.

INTERNET ET CATALOGUE INFORMATISE

Des ordinateurs sont disponibles a la clientele pour la
recherche, les travaux ou le cyber-bavardage entre amis.
Lutilisation est gratuite pour les membres de la bibliotheque
sur présentation d’'une carte de membre valide. Vous pou-
vez prendre connaissance de nos nouvelles parutions et
faire vos réservations sans frais grace au catalogue infor-
matisé. Il regroupe tous les ouvrages disponibles a la biblio-
théque. Vous pouvez le consulter a 'adresse suivante a ;
http://ostiguy.csdhr.qc.ca/regard

VOTRE BIBLIOTHEQUE SUR ROUE

La bibliothéque, bien que située au deuxieme étage de
I'école P-G.-O, est facilement accessible pour les per-
sonnes a mobilité réduite et ce, grace a un ascenseur mis
a leur disposition. Nous vous rappelons également qu'il
existe toujours un service de bibliotheque sur roues.
Vous ne pouvez venir jusqu’a nous, Nous irons vous porter,
avec un immense plaisir, de la lecture a domicile.

BOITE DE RETOUR DE LIVRES

Une boite de retour de volumes est disponible au Complexe
sportif de Saint-Césaire (piscine). Vous pouvez y déposer
vos livres aux heures d’ouverture du Complexe.

Consultez le site internet de la Ville, le journal municipal ou notre
page Facebook pour connaitre les dates de rencontre pour cette
animation gratuite et offerte a toute la population. La bibliotheque
de Saint-Césaire est membre de I’association des bibliotheques
publiques de la Montérégie. Diverses activités sont organisées
durant I'année afin de favoriser la découverte de la lecture que vous
soyez petit ou grand. Surveillez notre publicité.

LES MEMBRES DU CLUB
DE LECTURE
de la bibliotheque municipale
se réunissent tous les
premiers mardi du mois.
Joignez-vous a eux
en nous contactant au
450-469-3187 poste 4573.

LE CLUB DES

“,{’c“T‘{ShLéE TOUP'TIT LITOUT

Nous vous présentons une nouvelle
animation pour les tout-petits.

PUBLIC CIBLE : 3 ans et plus

GRATUIT pour les résidents
de la municipalité.
2.00$ pour les non-résidents

INSCRIPTION par téléphone au
450 469-3187 #4573 au début de
chaque mois

DATES : le mercredi 20 mars
de 10 h 00 a 11 h 00

De bons moments a partager avec
votre TOUP'TIT LITOUT.

ON BRICOLE AVEC PAPA ET MAMAN W%

e |

LHEURE DU CONTE poursuit
ses activités avec nos animatrices
jeunesse pour la saison d’automne
2018. Les tout-petits sont conviés
a d’autres lectures toujours aussi
magiques.

Nos rendez-vous ont lieu une fois
durant le mois et toujours le jeudi.

* 14 mars et 21 mars

¢ 18 avril et 25 avril

¢ 16 mai et 23 mai

De 18h30 a 19h30, aminée par
Suzanne et Nathalie

‘.'-im///

Tout en s'amusant, votre enfant applique diverses techniques a partir d’'un theme en
particulier avec des livres comme référence. Profitez aussi de ce moment pour découvrir

notre section bricolage jeunesse.

PUBLIC CIBLE : 5 ans et plus. AUCUNE RESERVATION n’'est nécessaire
GRATUIT pour les résidents de la municipalité. 2.00$ pour les non-résidents.
DATE : Les samedis 23 mars, 20 avril et 18 mai, de 10h00 a 12h00

SEMAINE DE LA
RELACHE SCOLAIRE

Nous vous attendons durant la semaine
de la relache scolaire. Nous serons ou-
verts aux heures habituelles et tout plein
d’activités seront inscrites a notre agenda
pour I'occasion : Spécial heure du conte,
chasse au trésor, atelier de bricolage, ac-
ces aux postes informatiques. Pour I'oc-
casion, nous offrirons I'activitt COFFRE
A JOUETS ou les enfants seront invités a
venir jouer avec nous au salon de lecture
avec musique d’ambiance.

JOURNEE MONDIALE “a)

DU LIVRE ET DU
DROIT D’AUTEUR

Le mardi 23 avril, venez célébrer
avec nous la Journée Mondiale

du livre et du droit d’auteur. Em- v a

pruntez un livre et recevez une
rose. De plus participez a la créa-
tion de notre murale poétique.
Plusieurs surprises a prévoir !

17



HCTIVITES culburelles &

_ ABONNEZVOTRE BEBE
A LA BIBLIOTHEQUE MUNICIPALE !

Offrez a votre tout-petit un cadeau des plus précieux : le goGt

des livres et de la lecture! En inscrivant votre bébé a ce pro-

gramme, vous recevrez gratuitement un ensemble-cadeau

comprenant:

e un livre pour tout-petits offerts par les éditions Dominique et
compagnie,

* le magazine Enfants-Québec,

» des choix de lecture.

le tout inséré dans un sac réutilisable.

Ce programme est une initiative des Bibliothéques publiques
du Québec pour inciter les jeunes, dés leur plus jeune age, a
développer le golt des livres et a découvrir leur bibliotheque
municipale. Tous les enfants d’'un an et moins, qui sont abon-

UM Wm nés a la bibliotheque peuvent s'inscrire au programme une
’ naissance, un livre. Une preuve de la date de naissance de
a. I'enfant doit étre fournie lors de 'abonnement (certificat de

un en 2018 naissance, carte d’assurance-maladie, etc.).

Bienvenue aux nouveaux abonnés !

SECTION JEUX' D'APPRENTISSAGE Message i tous nos usagers.

R . " . Prendre note que le service de réseau sans fil est
PHRENTS/ENFHNTS Nous mstions a !a _dlsposmon dgs_famllles, maintenant accessible a la bibliotheque municipale.
membres de la bibliothéque municipale, un ,
Nous vous offrons une collection nouveau fonds a la bibliothéque. Vous y trou- Egalement, si vous souhaitez faire le prét de livres
couvrant divers sujets a consulter verez des jeux de société créés spécialement numeériques, informez-vous aupres de la responsable
seul ou a lire avec vos enfants. pour I'apprentissage des sons, des lettres, de de la bibliotheque.

la mémoire, des mathématiques, des fonctions

cognitives, etc. Service de prét entre bibliotheques disponible,

en lien avec la Bibliothéque et Archives Nationals
du Québec.

10 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

15* Groupe Scout Lo Uallee des Montes

Situ as entre 7 et 17 ans, tu aimes apprendre tout en tamusant, tu veux vivre des expériences intéressantes,
nous t'invitons a te joindre a nous! Chaque unité a ses propres activités.

[

Groupe Mixte : de septembre a juin | Réunion 1 fois par semaine | 3 camps par année
Inscription directement au groupe 2018-2019.

CASTORS 7 -8 ans 275 $ H
LOUVETEAUX 9-10- 11 ans 425 $ Les frais d’'uniforme ne sont pas inclus
ECLAIREUR 12-13-14ans 375$ et sont a prévoir. Il'y a possibilité Communiquer avec Martin Paquette
: de versements mensuels. 450-460-2287
AL 15-16-17ans 100§ scoutsvalleedesmonts @hotmail.com

Nous sommes aussi a la recherche de bénévoles pour animer ou comme administrateur.
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4
L'école de musique Guylaine Messier offre plusieurs activités, autant pour les jeunes enfants que
pour les adultes.
INITIATION A LA MUSIQUE; programme pour les enfants de 3 a 7 ans.

COURS PRIVE POUR TOUS; cours de chant, batterie, guitare, piano, violon et basse électrique.

Il est possible de commencer la musique a tout age pour le plaisir, pour se perfectionner ou pour
en faire une carriére. Les 6 professeurs ont tous étudié dans des écoles reconnues. lls sont choisis
pour leurs compétences musicales et pédagogiques. lIs sont tous en mesure d’enseigner du niveau
débutant au niveau pré-universitaire.

INSCRIPTION directement a I'école de musique
1501 avenue du Fréere André e Saint-Césaire, JOL1TO ¢ 450 469-5201

Note biographique : Guylaine Messier possede un DEC en musique professionnelle et un baccalauréat en enseignement de la musique. Elle est professeure affiliée a
I’Ecole Vincent D’Indy. Elle est propriétaire de I'école de Saint-Césaire et enseignante en piano. Pour plus d’informations : www. emgm.qc.ca

LA MAISON DES JEUNES DES QUATRE LIEUX SOCIETE D’HISTOIRE ET DE GENEALOGIE DES QUATRE LIEUX

Organisme communautaire pour les jeunes Société d’histoire
2002, rue Union - Saint-Césaire JOL 1TO 1, rue Codaire - Saint-Paul JOE 1A0
450 469-0110 | mdjdlieux@videotron.ca 50 469-2409 | www.quatrelieux.qc.ca

o o o [
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AVEC CAROLE GELINAS

Ce cours présente des techniques de secourisme de base et les compétences nécessaires
pour prendre soin des enfants. Il s'adresse aux jeunes de 11 a 15 ans.
Inscription par la poste et au Complexe sportif. Maximum 15 personnes.

A apporter : papier, crayon, poupée ou toutou (12 pouces), lunch avec 2 collations
(si allergie aux noix aviser lors de l'inscription)

Session printemps : 2 juin de 8h & 16h 40 $ résident / 70 $ non résident
Session été : 10 ao(t de 8h & 16h Volume et certification inclus

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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AVEC CAROLE GELINAS Session printemps : 9 juin de 5h & 15h
Session été : 11 aolt de 9h a 15h

Ce cours s'adresse aux jeunes de 9 a 10 ans. lls apprendront a réagir a différents -

AnAr it . . COUTS
scénarios. Inscription par la poste et au Complexe sportif. Maximum 12 personnes.
3 . . . . . 35 $ résident / 61 $ non résident
A apporter : papier et crayon, lunch avec 2 collations (si allergie aux noix Volume et certification inclus

aviser lors de l'inscription)
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RESERVATION ET INFORMATIONS

450-469-2828

LOCATION DU GYMNASE

Les citoyens qui désirent louer le gymnase du Complexe Sportif pour pratiquer une activité sportive
peuvent le faire en communiquant au 450-469-2828.
Un dépot de 50 $ sera exigé lors de la réservation.

55 $ / heure + taxes 75 $ /heure + taxes pour le hockey cosom 40 $ / heure pour le mineur

LOCATION DE SALLES

LOCAL DE CLASSE : 10 a 25 personnes 55 $ + taxes

LOCAL DOUBLE : 25 a 50 personnes 86 $ + taxes
15 $/ heure + taxes

LOCAL TRIPLE : 50 a 75 personnes 115 $ + taxes

LOCAL QUADRUPLE : 75 a 100 personnes 146 $ + taxes

LOCATION DE LA SALLE RECREATIVE

Salle incluant les activités suivantes :
Billard, Ping-pong, Mississippi, Air hockey, Baby foot, jeu de poches et Ginzaboule.
Un dépot de 50 $ est exigé lors de la réservation.
Réservation et informations : 450-469-2828

LOCAL DOUBLE : 10 a 30 personnes 86 $ + taxes
LOCAL TRIPLE : 30 a 50 personnes 115 $ + taxes 20 $/ heure + taxes
LOCAL QUADRUPLE : 50 a 75 personnes 150 $ + taxes

LOCATION DE LA PISCINE

Réservation et informations: 450 469-2828 poste 325 Chantal Brodeur

LUNDI AU VENDREDI AVANT 16H 95 $ + taxes Un surveillant-sauveteur et
i un assistant-surveillant-sauveteur
TARIF REGULIER 107 $ + taxes inclus si nécessaire
20 $/ heure

AVEC WIBIT 199 $ + taxes le surveillant-sauveteur supplémentaire



