

















Programmation Aquatique Adultes/Ainés - Printemps 2025

Nom de Uactivité

Aquaforme Adultes / Ainés

Nombre de
cours

Journée

Date de début

Date defin

Heure

Durée par
séance

Tarification

Date de congé

Aquaforme ainés 4 Lundi 31mars 2025 [28avril2025| 9:35a10:30 | 55 minutes 37% 21 avril2025
Aquaforme ainés 4 Lundi 31mars2025 |28 avril2025 | 10:35a 11:30 | 55 minutes 37% 21 avril2025
Aquaforme 8 Lundi 7 avril2025 2juin2025 | 17:254a18:20 | 55 minutes 80$ 21 avril2025
Aquaforme 10 Mercredi 2 avril2025 4juin2025 | 16:15a17:10 | 55 minutes 100$
Aquaforme ainés 3 Mercredi 2avril2025 [16avril2025| 9:35a10:30 | 55 minutes 28$
Aquaforme ainés 3 Mercredi 2avril2025 ([16avril2025|10:35a11:30 | 55 minutes 28$
Aquaforme ainés 7 Vendredi | 28 mars 2025 | 16 mai2025 | 9:35a10:30 | 55 minutes 65$% 18 avril 2025
Aquaforme ainés 7 Vendredi | 28 mars 2025 | 16 mai2025 | 10:35a 11:30 | 55 minutes 65$% 18 avril 2025

Cours de natation adultes

Nageur adulte 1 8 Lundi 7 avril2025 2juin2025 | 16:15a17:15 | 60 minutes 104 $ 21 avril2025
Nageur adulte 2 8 Lundi 7 avril2025 2juin2025 | 17:204a18:20 | 60 minutes 104 $ 21 avril2025
Nageur adulte 1 10 Mercredi 2 avril2025 4juin 2025 | 17:202a18:20 | 60 minutes 130$
Nageur adulte 3 (entrainement) 10 Mercredi 2 avril2025 4juin 2025 | 17:202a18:20 | 60 minutes 130$
Nageur adulte 2 10 Mercredi 2 avril2025 4juin2025 | 16:15a17:15 | 61 minutes 130$
Niveau Description du niveau
Initiation a l'eau (Débutant). Ce niveau est destiné aux adultes qui veulent surmonter leur peur de l'eau ou qui
Nageur adulte 1 débutent en natation. Vous apprendrez les bases, comme nager sur le ventre et sur le dos sur une distance de 10 a 15
metres, entrer dans l'eau en sautant et récupérer des objets en eau peu profonde.
Perfectionnement des techniques. Pour ceux qui savent déja se déplacer dans l'eau, ce niveau permet d'apprendre
Nageur adulte 2 etde perfectionner les styles de nage comme le crawl, le dos crawlé et la brasse. Vous ferez des exercices
g techniques et des entrainements d'endurance pour améliorer votre posture et votre respiration tout en augmentant
votre autonomie.
Entrainement avancé. Ce niveau s'adresse aux nageurs qui maitrisent déja les bases et souhaitent perfectionner leur
technique ainsi que leur endurance. Vous ferez des entrainements sur de longues distances et des sprints, touten
Nageur adulte 3

apprenantdes techniques avancées comme le coup de pied rotatif et les sauts compacts, pour un entrainement

complet.

Programmation Aquatique Ainés - Eté 2025

Nom de Uactivité Nombre de Journée | Datededébut | Datedefin Heure Dm,'ée B Tarification
cours séance
e
Aquaforme ainés 7 Lundi 30juin2025 | 11a00t2025 | 9:20a10:15 | 55 minutes 65$
Aquaforme ainés 7 Lundi 30juin2025 | 11a00t2025 |10:20a11:15| 55 minutes 65$
Aquaforme ainés 8 Mercredi | 25juin2025 | 13a00t2025 | 9:15a10:10 | 55 minutes 74$
Aquaforme ainés 8 Mercredi | 25juin2025 | 13a00(t2025 |10:15a11:10| 55 minutes 74$
Aquaforme ainés 8 Vendredi [ 27juin2025 | 15a00(t2025 | 9:15a10:10 | 55 minutes 74$
Aquaforme ainés 8 Vendredi | 27juin2025 [ 15a00(t2025 |10:15a11:10| 55 minutes 74$







Programmation Aquatique jeunesse -
Printemps 2025

Vendredi

Samedi

Dimanche

Du 28 mars au 30 mai 2025

29 mars au 31 mai 2025

30 mars au 1er juin 2025

9 Séances 9 Séances 9 Séances
(Congé le 18 avril 2025) (Congé le 19 avril 2025) | (Congé le 20 avril 2025)
16h15 a 16h45 16h15 a 16h45 9h10 a 9h40 9h10 a 9h40
Nageur 1 Nageur 2 Parent-enfant 1-2 Parent-enfant 2-3
90 % 90 % 90 $ 90 %
16h50 a 17h20 16h50 a 17h20 9h45 a 10h15 9h45 a 10h15
Préscolaire 4-5 | Préscolaire 2-3 Parent-enfant 2-3 Préscolaire 2-3
90 % 90 % 90 % 90 %
17h25 4 17h55 | 17h25 & 17h55 TOAD ) U LUZOE) WD
Nageur 2 Préscolaire 4-5 Préscolaire 1 Préscolaire 1
9 AVEC PARENT AVEC PARENT
90 $ 90 % 90 $ 90 %
18h00 a 18h45 18h00 a 18h45 10h55 a 11h25 10h55 a 11h25
Nageur 4 Nageur 5-6 Nageur 1 Nageur 1
100 $ 100 $ 90 $ 90 %
11h35 a 12h05 11h35 a 12h05
Nageur 2 Préscolaire 2-3
NAGER
POUR LA VIE 12h15 a 13h00 12h15 a 13h00
o Nageur 3 Nageur 3
Membre affilié
100 $ 100 $
' r ry N .
- SOCI ETE D E 13h05 a 13h50 13h05 a 13h50
SAUVETAG E Nageur 5-6 Nageur 4
100 $ 100 $




Activités de conditionnement physique

Nombre
Date de

Nom de I'activité de Jour ) Date de fin Heures o
) début (Résidents) , .
séances résidents)

Cardio-Danse 5 Lundi 12 mai 2025 16 juin 2025 [18:00 a 19:00 558 83S

Gardez la forme tout en vous amusant | Congé le 19 mai 2025.

6 Mardi 13 mai 2025 | 17juin 2025 [12:00 a 12:45 358 53§
Mise en forme (mardi)

8 Mardi 8 juillet 2025 | 26 aolt 2025 |12:00 a 12:45 45$ 685

Ce cours offre un entrainement complet axé sur une séance aérobique suivie d’exercices musculaires au sol. Faites grimper votre
cardio sur une musique aux styles variés (populaire, latine, hip-hop, disco) en explorant des mouvements de danse accompagnés
d’une touche de mouvements athlétiques et de boxe.

6 Jeudi 22 mai 2025 26 juin 2025 |10:15a 11:00 55$ 83$

Mise en forme (ainés)
8 Jeudi 10 juillet 2025 | 28 aolt 2025 |10:15a 11:00 758 113 $

Entrainement fonctionnel visant a améliorer la mobilité des articulations et I'équilibre, améliorer la santé cardiovasculaire et le
tonus musculaire.

6 Jeudi 15 mai 2025 19 juin 2025 [11:15a 12:15 45 68S

Mise en forme (jeudi)
8 Jeudi 10 juillet 2025 | 28 aolt 2025 |11:15a 12:15 60$ 90$

Le cours a pour but de rééquilibrer et renforcer les muscles en douceur grace a une méthode d’entrainement qui allie force,
relachement et souplesse. |l sert en particulier a renforcer les muscles de la ceinture abdominale qui soutiennent le dos, ainsi que le
haut et le bas du corps afin de tonifier ce dernier dans son ensemble.

6 Vendredi | 16 mai 2025 20 juin 2025 (10:00a 11:00 45 S 685
Parcours actifs

8 Vendredi | 11 juillet 2025 | 29 ao(t 2025 [10:00 a 11:00 60 S 90$

Marche sur les plaines d’Abraham avec des exercices en mouvement. Stations d’exercices pour une mise en forme a 'extérieur. Pas
d’équipement nécessaire. Le cours sera adapté au niveau de la clientéle. Bienvenue a tous ! Le départ du parcours se fait aux Loisirs
Montcalm.

6 Vendredi | 16 mai 2025 20juin 2025 |(11:15a12:15 555 83S
Parcours actifs (ainés)

8 Vendredi | 11 juillet 2025 | 29 ao(t 2025 (11:15a 12:15 755 113$

Marche sur les plaines d’Abraham avec exercices en mouvement. Stations d’exercices pour une mise en forme a I'extérieur. Pas
d’équipement nécessaire. Le cours sera adapté au niveau de la clientéle. Le départ du parcours se fait aux Loisirs Montcalm. La
clientele visée est celle de 55 ans et plus qui ne présente pas de probléme d'équilibre.




Activités jeunesse (en salle)

Nombre

o Date de .
Nom de I'activité de ) Date de fin Heures o
) début (Résidents) , .
séances résidents)
Initiation aux jeux de réles sur 6 Jeudi 15 mai 2025 19 juin 2025 |17:00 a 20:00 408 60$
table, Donjons et Dragons 8 Jeudi | 10juillet 2025 | 28 aoGit 2025 |18:00 4 21:00|  55$ 83$

Donjons et Dragons est un jeu de réle dans lequel les joueurs créent et incarnent des personnages fantastiques qui évoluent dans
une histoire racontée par un ""Maitre de jeu". La partie se déroule autour d'une table, les succes et échecs seront déterminés avec
des dés. Explorez les Royaumes Oubliés et découvrez les bases du jeu de rdle et les étiquettes de bons joueurs. Matériel fourni.

Donjons et Dragons 6 Vendredi | 16 mai 2025 | 20juin 2025 [18:00 3 21:00 40S 60 S

(Intermédiaire) 8 Vendredi | 11 juillet 2025 | 29 ao(t 2025 |17:00 4 20:00| 55 83$

Donjons et Dragons est un jeu de role dans lequel les joueurs créent et incarnent des personnages fantastiques qui évoluent dans
une histoire racontée par un ""Maitre de jeu". La partie se déroule autour d'une table, et les succes comme les échecs seront
déterminés par des lancers de dés. Ce cours est congu pour ceux qui ont déja les bases acquises de D&D 5e (2014). Explorez le
monde d'Eberron dans des intrigues politiques d'un monde magique en apres-guerre. Matériel fourni.

Arts
Nombre "
Nom de l'activité de Date de fin Heures o
. (Résidents) , .
séances résidents)
Dessin de création (débutant- 6 Mardi 13 mai 2025 17 juin 2025 |09:00 a 12:00 95§ 143 $
intermédiaire) 8 Mardi | 8juillet 2025 | 26 ao(t 2025 [09:004 12:00| 125% 188 $

Ce cours est une initiation au dessin pour les apprenants sans expérience ou avec une certaine expérience. Vous apprendrez les
rudiments de base, tout en développant votre esprit créatif. Des exercices en classe aideront a vous faire comprendre les
différentes composantes reliées au dessin: perspective, anatomie, proportions du corps humain et théorie de la couleur.
MATERIAUX NECESSAIRES : Crayon graphite, tablette de papier, gomme 3 effacer...

6 Mercredi | 14 mai 2025 18 juin 2025 [13:30a 15:30 65$ 98 $

Histoire de la peinture au Québec
8 Mercredi | 9juillet 2025 | 27 ao(t 2025 |13:30a 15:30 85$ 128 $

Ce cours porte sur I'évolution des arts et de la peinture au Québec au fil des siecles. L'accent est mis sur la période s’étendant de la
fin du 19¢ siecle jusqu’aux années 60. Chaque semaine, des documents audiovisuels viennent compléter la partie théorique du cours.




Nombre

A

. Date de .
Nom de l'activité de ur ) Date de fin Heures o
) début (Résidents) ,
séances résidents)

Club de tricot 8 Mardi 25 mars 2025 | 13 mai 2025 |14:00 a 16:00 Gratuit Gratuit

Si vous recherchez I'occasion de partager votre passion et votre savoir-faire, le club tricot est I'endroit idéal! Nous souhaitons faire
de ce rendez-vous un lieu de rencontres conviviales pour tisser de nouveaux liens et prodiguer de judicieux conseils dans une
ambiance chaleureuse et amicale. Pensez a apporter votre matériel! Contribution volontaire.

Club du vendredi (Club social) 13 Vendredi | 2 mai2025 |25 juillet 2025 [13:00 a 16:00 36S 54$

Aux Loisirs Montcalm, nous vous accueillons dans un milieu de vie chaleureux, propice a briser I'isolement et a encourager I'activité
sociale et récréative, le tout dans une ambiance paisible. Venez socialiser, partager un café et vous amuser autour de jeux de
société en bonne compagnie.

Diners-rencontres citoyens 2 Jeudi 17 avril 2025 | 15 mai 2025 [11:00a 13:00 10$ 15$

Nous vous invitons a profiter d’un diner avant ou aprés votre cours ou tout simplement a partager un repas en bonne compaghnie.
C’est 'occasion de faire de belles rencontres et de discuter tout en faisant bonne chere! Les inscriptions sont obligatoires afin de
nous permettre d’anticiper I'achat des denrées. 1 fois par mois : 17 avril, 15 mai. (10 $ par diner.)

Couture

Nombre
Date de U

Nom de l'activité de ) Date de fin Heures 0
) début (Résidents) ,
séances résidents)

Couture accompagnement 8 Mercredi | 14 mai 2025 | 2 juillet 2025 |14:00 a 17:00 120$ 180$

Cours accessibles a tous les niveaux. Les participants découvrent ou approfondissent I'apprentissage des techniques de couture en
confectionnant des projets personnels, des vétements (adultes/enfants), des décorations ou accessoires.







Nom de Il'activité

Nombre
de
séances

Danse en ligne

Date de
début

Date de fin

Heures

(Résidents)

résidents)

Danse en ligne (débutant 2)

Mardi

13 mai 2025

17 juin 2025

13:00 a 14:00

458

Cette activité vous aide a conserver une bonne forme physique et favorise également notre capacité a préserver notre mémoire. Il
s’agit tout d’abord d’aimer la danse et d’apprécier I'écoute de la musique. C’est ainsi que danser devient réellement un plaisir qui
prend tout son sens, ce qui en fait un passe-temps agréable. Ce cours est la suite du cours débutant 1 qui doit avoir été suivi pour

s'inscrire a ce groupe.

Danse en ligne (intermédiaire)

Mardi

13 mai 2025

17 juin 2025

14:10 a 15:10

458

68 S

Cette activité vous aide a conserver une bonne forme physique et favorise également notre capacité a préserver notre mémoire. Il
s’agit tout d’abord d’aimer la danse et d’apprécier I'écoute de la musique. C’est ainsi que danser devient réellement un plaisir qui
prend tout son sens, ce qui en fait un passe-temps agréable. Une certaine expérience est nécessaire pour participer a ce cour.

Nom de Il'activité

Nombre
de
séances

Date de
début

Date de fin

Heures

(Résidents)

résidents)

Eutonie 4 Mercredi | 14 mai 2025 4juin 2024 |13:30a 14:45 455S 68 S
L'eutonie est une approche d'éducation corporelle qui vise une meilleure utilisation du corps dans la vie quotidienne et
professionnelle. Des mots grecs « eu » (harmonie) et « tonie » (tonus), cette approche douce et respectueuse permet
d'accompagner chaque participant dans la recherche d'un tonus musculaire ajusté et adapté a ses besoins.
Méditation guidée 4 Jeudi 15 mai 2025 5juin 2025 |12:00a 13:00 558 83$

Ces rendez-vous guidés vous offrent I'opportunité d'explorer diverses avenues de la méditation. L'énergie du groupe, empreinte de
partage, crée un cadre et un soutien précieux pour nourrir votre pratique personnelle.

Nom de l'activité

Espagnol débutant

Nombre Date de
de ) Date de fin Heures o
) début (Résidents) , .
séances résidents)
6 Mardi 13 mai 2025 17 juin 2025 |19:00 a 21:00 708 105 S
8 Mardi 8 juillet 2025 | 26 ao(t 2025 |19:00 a 21:00 95 143 S

Débutant : Ce cours s’adresse a ceux qui ont une connaissance de base de I'espagnol : c’est-a-dire ceux qui connaissent les regles de
prononciation et qui peuvent dire des phrases simples sur eux-mémes et leur famille.

Espagnol conversationnel

6

Mercredi

14 mai 2025

18 juin 2025

19:00 a 21:00

705

105 $

8

Mercredi

9 juillet 2025

27 ao(it 2025

19:00 a 21:00

95%

143$

Conversation : Ce cours s’adresse a ceux qui ont déja de bonnes bases en espagnol et qui peuvent maintenir une conversation.




Nombre .
L Date de .
Nom de I'activité de ) Date de fin Heures o
) début (Résidents) ,

séances résidents)
6 Mardi 13 mai 2025 17 juin 2025 |18:30a 20:00 120 S 180 S
8 Mardi 8 juillet 2025 | 26 ao(t 2025 |18:30 a 20:00 160 S 240 %

Tennis (débutant-initié)

6 Jeudi 15 mai 2025 19 juin 2025 |18:30a 20:00 120$ 180 $
8 Jeudi 10 juillet 2025 | 28 ao(t 2025 |18:30 a 20:00 160 S 240 %

Tennis

Ce cours s'adresse a tous les joueuses et joueurs qui ont peu d'expérience en tennis ou qui ont déja suivi une série de cours débutant

antérieurement et qui veut apprendre et améliorer les techniques de base de chacun des coups (coup droit, revers, volée, service)
tout en jouant en fond de terrain. Ce cours se déroule au Parc des Saints-Martyrs.

6 Mardi 13 mai 2025 17 juin 2025 |20:00 a 21:30 120$ 180$

6 Jeudi 15 mai 2025 19 juin 2025 |20:00 a 21:30 120$ 180$
Tennis (intermédiaire-avancé)

8 Mardi 8 juillet 2025 | 26 ao(t 2025 |20:00 a 21:30 160$ 240 S

8 Jeudi 10 juillet 2025 | 28 ao(t 2025 |20:00 a 21:30 160$ 240 S

Ce cours s’adresse a tous les joueurs ayant de I'expérience en tennis ou ayant déja suivi des cours de niveau initié. Il vise le

perfectionnement de tous les coups nécessaires a la pratique du tennis, incluant les effets de balle (coups brossés et coupés).
Initiation a la stratégie de match. Ce cours se déroule au Parc des Saints-Martyrs.

Mini Tennis (5-7 ans)

6

Samedi

17 mai 2025

21 juin 2025

09:00 a 10:00

80S

120 $

8

Samedi

12 juillet 2025

30 aolit 2025

09:00 a 10:00

105 $

158 $

Ce cours s’adresse a tous les enfants, agés de 5 et 6 ans qui désirent s’initier au tennis par I'entremise de divers jeux. L’enfant
apprendra a contréler la raquette et la balle sous forme de jeux éducatifs. Apprentissage des techniques de base du coup droit, du
revers, de la volée et des services sur un terrain de 12 métres. Le matériel nécessaire est fourni. Ce cours se déroule au Parc des

Saints-Martyrs.

Tennis junior débutant (7-9 ans)

Samedi

17 mai 2025

21 juin 2025

10:00 a 11:00

80$

120$

Samedi

12 juillet 2025

30 a0t 2025

10:00 a 11:00

105 $

158 S

Ce cours s’adresse a tous les enfants, agés de 7 a 9 ans qui désirent apprendre a jouer au tennis. Apprentissage des techniques de
base du coup droit, du revers, la technique de la volée et des services sur un terrain de 18 métres. Aucune expérience de jeu n’est

requise. Le matériel nécessaire est fourni. Ce cours se déroule au Parc des Saints-Martyrs.

Tennis junior initier-inter
(10-12ans)

6

Samedi

17 mai 2025

21 juin 2025

11:00 a 12:00

805S

120$

8

Samedi

12 juillet 2025

30 ao(t 2025

11:00 a 12:00

105 $

158 $

Ce cours s’adresse a tous les jeunes agés de 10 a 12 ans qui désirent apprendre ou perfectionner le tennis par I'entremise
d’exercices techniques et de déplacement. Les joueurs apprendront a faire des coups droits, des revers, la technique de la volée, des
smashs et des services. Les joueurs joueront des parties et apprendront a compter les points. Le matériel nécessaire est fourni. Ce

cours se déroule au Parc des Saints-Martyrs.




Visite guidée
Nombre Codt

Codt
Nom de I'activité de Jour Date Heures (Non
) (Membres)
séances membres)

Visite guidée : Apikol - Distillerie
& Hydromellerie "De 'abeille a la 1 Jeudi 29 mai 2025 |13h30 3 15h30 30$ 458
bouteille"

Apikol - Distillerie & Hydromellerie "'De I'abeille a la bouteille" :
En parfaite symbiose avec ses abeilles, Apikol met en valeur le fruit de leur travail dans chacune de ses bouteilles.

Venez explorer I'univers d’Apikol lors d’une visite guidée qui vous plongera au coeur de la production. De l'interprétation
de I'abeille a I'extraction du miel, en passant par la fermentation, la distillation, le vieillissement, la formulation et,
enfin, 'embouteillage, vous découvrirez chaque étape de ce savoir-faire unique.

Pour parfaire |'expérience, vous aurez I'opportunité de déguster trois de leurs produits phares, directement a la source !
Point de rencontre a 13h30 : 627 boulevard Charest E, G1K3J5 Québec. Les places sont limitées.

Yoga

Nombre
Date de Colt

Nom de I'activité de )’ Date de fin Heures o
) début (Résidents) , .
séances résidents)

Yoga Vinyasa 8 Mardi 8 juillet 2025 | 26 ao(t 2025 |19:00 a 20:00 110S 165 S

Le cours de Vinyasa offre un moment de dynamisme et de fluidité. Axé sur I'enchainement des postures (asanas) synchronisé avec la
respiration (pranayama), il permet d'améliorer I'endurance, la souplesse et la force tout en apaisant I'esprit. Chague mouvement est
relié a une respiration, créant un flot continu qui permet de ressentir pleinement I'énergie de la pratique. Accessible a tous les
niveaux, ce cours stimule le corps tout en favorisant la concentration et la vitalité.

Yoga Hatha 8 Mercredi | 9juillet 2025 | 27 ao(t 2025 |18:30a 19:30 110S$ 165 S

Le cours de Hatha offre un moment de détente et de recentrage. Axé sur des postures (asanas) et des exercices de respiration
(pranayama), il permet d'améliorer la souplesse, la force et I'équilibre tout en apaisant I'esprit. Chaque posture est maintenue de
trois a cing respirations, ce qui permet de comprendre, ressentir et véritablement incarner la posture. Accessible a tous les niveaux,
ce cours favorise la détente musculaire et contrinue a réduire le stress.

Yoga Yin restaurateur 8 Mercredi | 9juillet 2025 | 27 ao(t 2025 [19:30 a 20:30 110$ 165 S

Le cours de Yin Restaurateur offre un moment de relaxation profonde et de régénération. Axé sur des postures (asanas) tenues de
trois a cing minutes et des exercices de respiration (pranayama), il permet de relacher les tensions, d’'améliorer la souplesse et de
calmer le systeme nerveux. En tenant les postures sur une longue durée, on atteint les tissus profonds, notamment les tissus
conjonctifs et les fascias. Accessible a tous les niveaux, ce cours régénére le corps et I'esprit.
















