ACTIVITES ADOS-ADULTES
.

ESPAGNOL - DEBUTANT / VOYAGEUR TAEKWANDO ADULTE

Voyager en toute sécurité!! A chaque cours le formateur d’origine cu- | En termes simples, le Taekwondo est un type de combat sans armes
baine vous fera voyager dans une région différente, la langue, la cul- | dans un but d'autodéfense. C'est cependant plus que cela! Méme si
ture, la nourriture. Ce cours s'adresse aux voyageurs qui désirent ap- | c'est un art martial, le but ultime du Taekwondo est d'éliminer le
prendre a communiquer en voyage avec un espagnol de base. Durant | combat en décourageant une agression et ce, par une force de ca-
ce cours vous aller apprendre a saluer, a commander au restaurant, a | ractere qui doit reposer sur I'humanité, la justice, I'humilité et la dé-
réserver une chambre, une voiture et bien d'autre. Si vous avez un | termination. Cette force est développée par I'entrainement mental
probléme de santé ou aux douanes, il faut savoir comment se dé- | et physique des techniques de Taekwondo.

brouiller. Le cours permettra aux apprenant de pratiquer entre eux a | ** (prévoir frais d'affiliation annuel 25 § + habit 50 $)

tous les cours. Ce cours est pour débutant.

Horaire : samedi1io h30a11h 45

Horaire : Mercreditgha2oh 30 Session : Dés le 16 septembre 2017 (12 sem.)
Session : Dés le 13 septembre Lieu : Ecole Assomption
Colit: 653 Colit : 125 %

Lieu : Centre communautaire Assomption
Professeur : Jorge Daniel Lafargue

AUTO-GUERISON ENERGIE VITALE COURS CUISINE INTERNATIONALE

Ce cours consiste a I’harmonisation des chakras par des exercices de | Vous aurez a cuisiner avec un chef qui vous donnera le goGt d’ap-
respiration, des exercices de stretching avec certains exercices de yo- | prendre des plats qui vous fera découvrir d’autres saveurs qui de-
ga (taoiste). Les bienfaits de ce cours font en sorte de faire circuler | viendra un classique a cuisiner a la maison. Des petits trucs culi-
I’énergie a travers les organes vitaux, les glandes et les méri- | naires qui vous faciliteront la tache.

diens d’énergies. A la fin de chaque cours, le professeur termine avec
un exercice de détente et de visualisation.

Horaire: jeudi1igha21h
Session : 21 septembre au 26 octobre (6 sem.)
Lieu : Centre communautaire Assomption
Coit : 100 $ (nourriture incluse)

Horaire : PM — mercredi 17h15 a 18 h 15(10 sem.)
AM - mercredi 9 ha1oh (10 sem.)

Session : Dés le 13 septembre (10 semaines)

Colit: 60$

Professeur : Guy Robert

PRE-INSCRIPTION EN LIGNE OU PAR TELEPHO

DANSE EN LIGNE ADULTE DEBUTANT ATELIER VIVIFIANT 50 ANS +

Idéal pour les gens célibataires ou en couple qui désirent apprendre Etirements, musculations , technique de respiration et exercices de i

différentes danses de ligne, dans différents styles. En plus de sociali- relaxation. Le tout sera agrémenté de musique douce et enlevante 1 9 AU 28 AOUT 201 7
ser avec des gens intéressants, cette pratique aide a la coordination afin de vous faire vibrer quelque peu.

de vos mouvements. Dans un contexte amical, le professeur vous en-

. . . . Horaire :Jeudi1t6ha17h
seignera plusieurs chorégraphies que vous pourrez

Session : Dés le 14 septembre (12sem.)
Professeur : Isabelle Pincince

INSCRIPTION AU CENTRE COMMUNAUTAIRE ASSO
29 AOUT 2017 <% 11 HA19H

* La mission des Loisirs Assomption est d’offrir des cours accessibles, de qualité et prés de chez vous.

PLUSIEURS NOUVEAUTES!
**CARTE ACCES- LOISIRS VALIDE OBLIGATOIRE LORS DE L’INSCRIPTION**
LOISIRS ASSOMPTION
1915, rue Saint-Maurice < 450 771- 6914

Horaire : Lundi13h30 a 15h
Session : Dés le 11 septembre (10 sem.)
Professeur : Claudette Aubertin

Co(t : 50 $/session ou 5$/cours

SOIREE VIDEO ﬁ}”

8 Septembre auf
24 novembre |

18h30

PRE-INSCRIPTION  {NCLUANT UNE CONSOMMATION
APRES LE 4 SEPTEMBRE: 15 $

De type trés amical, ce tournoi est heureux

d’alccueillir tant Ies‘ personnes joyant peu — , De]elmﬂl' ﬂes 7h30

méme pas du tout a la balle-donnée — que les

plus expérimentées dans ce sport. Déjeuner C0“l]0ll Cﬂiﬁ gram“
I

complet a moins de 5%. Bienvenue atous!! o " " = .

MECH( PRR ’”ALLQWE
—\

plus beaux

AMEP 2% oq%mm; 2047 |

Souper & 18h00
animation DJ
Daniel Lussier

Présentation de film
sur écran géant

www.loisirsassomption.com

Les pré-inscriptions sont payables seulement par carte de credit
Visa et Mastercard.

Le 29 aolt, vous pouvez payer en argent, par chéque ou par carte
de crédit Visa et Master Card.

Départ 10 h Loisirs

i Gratult

Arrivée : Loisirs Asso

iﬁ J'aime WWW.FACEBOOK.COM/LOISIRS.ASSOMPTION




ACTIVITES JEUNESSES - ADOS ACTIVITES ADOS-ADULTES

**SPECIAL RABAIS : 1 COURS =60 $ /2 COURS = 1155 /3 COURS =1705 /4 COURS = 225§
PLACES LIMITEES

CATEGORIE : DE2 ANS A 17 ANS

ATELIER CULINAIRE (5-9 ans)

Ce cours se veut une initiation a la cuisine avec des recettes simple
afin que ’enfant puisse reproduire les recettes a la maison. L’anima-
trice supervisera I'atelier afin que I’activité soit plaisante et sécuri-
taire. Un livre de recette sera fourni a la fin de la session.

Horaire : lundi 18h30 a 19h30

Session : 11 septembre au 13 novembre 2017

Colts : 65 $ (nourriture incluse)
Lieu du cours : Cuisine du Centre communautaire Assomption

Professeur : Chloé Fryer

ATELIER SAUTE-MOUTON

Ce cours se veut une belle initiation d’activités pour les tout-petits
qui désirent s’amuser avec leur parent. Le cours sera axé par |'ani-
mation de jeux comme des histoires animées et de parcours favori-
sant la motricité globale de 'enfant

2-3 ans samedi 10h a 10h45
samedi 11Th a 11h45

4-5 ans

Session : Dés le 23 septembre (8 sem.)

Colit: 455

Lieu du cours : Centre communautaire Assomption
Professeur : Marie-Pier Carrier

ATELIER CULINAIRE AVANCE 10-14 ans

Ce cours se veut un cours pour les jeunes qui veulent se débrouiller
seul et cuisiner des recettes plus complexe. Recette facile a refaire a
la maison. Prendre note qu’un livre de recette sera fourni a la fin de la
session.

HOCKEY-BALLE

Les ateliers de hockey balle s’adressent aux jeunes remplis d’éner-
gie qui désirent s’amuser entre amis.

Session : a partir du 11 septembre (12 semaines)
Coiit : 35 $ (matériel non-inclus)

Tu veux commencer a garder des enfants en toute sécurité! Ce cours
t’aidera a prendre confiance en toi et d’offrir la quiétude des parents.
Livre fourni

Horaire : 8h a 16h30

Session : dimanche 15 octobre AR
Colit:35% -
Lieu: Centre communautaire Assomption

N\ % £

Professeur : Céline Blanchette )
FORMATION DE ¢
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Horaire : mercredi18h30a20h ot Lieu du cours : Gymnase de I’école Assomption
. J Entraineurs : Alexis Bernard [ Jessy Lemieux

Session : 13 septembre au 15 novembre 2017

. - w 57ans  jeudi18h & 18h 45 ou
Colt: 65 $ (nourriture incluse) A N
Lieu : Cuisine du Centre communautaire Assomptfon y [ samedi8h30a?h 15
Professeur : Chloé Fryer | 8-12 ans jeudi 19h a 20 h

13-15 ans lundi 18h & 19h

GARDIENS AVERTIS 11-14 ans TAEKWONDO

En termes simples, le Taekwondo est un type de combat sans
armes dans un but d'autodéfense. C'est cependant plus que ce-
la! Méme si c'est un art martial, le but ultime du Taekwondo est
d'éliminer le combat en décourageant une agression et ce, par une
force de caractere qui doit reposer sur I'humanité, la justice, I'hu-
milité et la détermination. Cette force est développée par I'entrai-
nement mental et physique des techniques de Taekwondo.
*(prévoir frais d’affiliation annuel 25 $ + habit 50 $)

Session : Dés le 16 septembre (12 sem.)
Lieu : Gymnase de I’école Assomption AN 9
Entraineur : Maitre Bernard Provost 4

samedi 9n30 & 10h15 75 S
samedi 10n30 & 11h45 95 °$

3-5 ans
6-12 ans

13-17ans  samedi 10n30a 11h 45  110°$

COURS PARENT-ENFANT

DJAMBOOLA FITNESS

Nouveau cours entrainant qui se veut un Plaisir de bouger. 50%
Danses africaines cardio, et 50% d'autres styles (Soca, Hip-Hop, Ragga-
Dancehall, Zouk, Kompa, Baladi, Bollywood, etc...) Tous pourront
s’amuser. Entrainement divertissant. Ambiance festive, professeur
énergique, motivante et énergique.

Horaire : lundi 17h30 a 18h30

Session : Dés le 11 septembre (10 sem.)
Colt:

60 $ ADULTE

15 $ ENFANT accompagnement obligatoire
Professeur : Karina Allepot

ZUMBA PARENT-ENFANT

Un cours pour les parents qui désirent s’entrainer avec leur enfant.
Une bonne initiative des saines habitudes de vie.

/’ j
Horaire : jeudi 18h a 18h45 @
Session : Des le 14 septembre (12 sem.) a f
Coli75 $ (1 ADULTE + 1 ENFANT) +20 $ ENFANTSUPP:

Professeur : Karolanne Paris -

STEP MUSCU

Ce cours se définit comme un entrainement par intervalle ou les pé-
riodes cardio-vasculaires s’alternent avec les moments réservés a la
musculation. Sur une musique trés rythmée, des mouvements aéro-
biques simples d’exécution afin d’augmenter le rythme cardiaque.

Horaire : mercrediigha2oh
Session : Dés le 13 septembre (12 sem.)
Professeur : Josée Comtois
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FITNESS PLEIN AIR

Vous voulez vous tonifier, vous raffermir et améliorer votre endurance
musculaire et cardiovasculaire, Fitness Plein air est le cours qu’il vous faut
et ce a ciel ouvert. Sous forme de circuit, les participants auront a se dé-
placer de station en station pour exécuter les exercices.

Horaire : mercredii7zh-18 h
Session : Dés le 13 septembre (10 sem.)
Professeur : Michel Bertrand

CROSS-FIT

Ce cours est un dérivé du cross-fit qui consiste a étre un entrainement
intense, sous forme de station. Ce cours s’adresse aux personnes qui
désirent se surpasser.

Horaire :lundi17h45a18 h 45
Session : Dés le 11 septembre (12 sem.)
Professeur : Lucille Bousquet

MUSCULATION SUR BALLON

Les exercices avec ballon sont aussi efficaces sur les muscles pro-
fonds stabilisateurs que les exercices avec haltéres. La couche pro-
fonde des abdominaux, les muscles de I'épaule, des fesses

Horaire :jeudi1igh30-a20h30
Session : Dés le 14 septembre (12sem.)
Professeur : Lucille Bousquet

CARDIO MUSCU

Ce cours s'adresse a tout le monde. Un cours de 30 min. de cardio in-
tensif suivi de 30 min. de muscu pour raffermir tout le corps. Chacune
des parties du corps seront sollicitées. Aucune chorégraphie, mouve-
ment simple et intense.

Horaire : mardi1t6 h30a17h 30
Session : Dés le 12 septembre (12 sem.)
Professeur : Cathy Ranoue

CARDIO BRULE KILOS

Vous désirez perdre du poids, combiner a une bonne alimentation
avec ce cours et vous réussirez votre défi. Cours cardio sans aucune
chorégraphie et sans musculation.

Horaire :jeudi1i6 h30a17h 30
Session : Dés le 14 septembre (12 sem.)
Professeur : Cathy Ranoue

CARDIO COMBO INTERVALLE

Ce cours de niveau intermédiaire/avancé est consacre uniquement a
des exercices cardiovasculaire. Les mouvements rapides proposés
sont diversifiés et varient d’intensité de moyenne a élevé.

Horaire :jeudi19 h-20h
Session : Dés le 14 septembre (12 sem.)
Professeur : Josée Comtois

ZUMBA

Joignez-vous a la Zumba attitude! Oubliez les séances d'exercices et
laissez-vous entrainer par la musique pour garder le tonus. C'est fa-
cile, efficace et absolument exaltant.

Horaire :jeuditgha2oh
Session : Dés le 14 septembre (12 sem.)
Professeur : Karolanne Paris

TONUS MUSCU

Ce cours favorise par différents exercices de musculation, le raffermissement
musculaire de tous les groupes de muscles principaux du corps pour I’obten-
tion d’une force, d’'une endurance et d’'une découpe de ceux-ci. Favorise la
perte de gras corporelle, augmente I’élasticité articulaire et préserve la

masse musculaire pour avoir une bonne posture.
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Horaire :vendredii8 ha19 h
Session : Dés le 15 septembre (12 sem.)
Professeur : Lucille Bousquet

ABDOS-FESSES-CUISSES

Ce cours vise prioritairement a raffermir les membres inférieurs et
travailler la gaine abdominale. Un échauffement et une courte pé-
riode d'aérobie sont proposés en début du cours. Par la suite, des
exercices variés debout et au sol sont faits, avec ou sans poids
libres.

Horaire :lundiigha2oh ¢
. . A adlr "
Session : Dés le 11 septembre (12 sem.) h #

Professeur : Josée Comtois

STRETCHING

Un excellent cours pour vous remettre en forme, étirements muscu-
laires statiques et dynamiques qui permettent de tonifier les muscles
et d’entretenir les articulations, de réduire les tensions musculaires.
Ce cours vous aidera a augmenter votre flexibilité, d’étirer chaque
muscle de la bonne fagon.

Horaire : PM - lundiigha20h ou AM - Mercredigha1oh
Session : Dés le 11 septembre (12 sem.)
Professeur : Lucille Bousquet

YOGA

Le yoga est une belle activité pour se détendre et pour obtenir une
meilleure santé physique et mentale. Cours ou I'on pratique la respi-
ration pour apprendre a se détendre eta s'intérioriser
pour apporter I'harmonie dans son mental et dans son intellect.

Horaire : PM lundi 20ho5 a 21h 20 -

AM mercredi1toho5a11h2o
Session : Dés le 11 septembre (12 sem.)
Professeur : Lucille Bousquet

MEDITATION RELAXATION

Le participant apprendra a se déposer, se détendre et se connecter a
sa source de vie intérieure. Le cours démontrera aussi comment,
méme avec un horaire hyper chargé, il est possible de pratiquer la mé-
ditation quotidiennement.

Horaire : AM - lunditoha11h ouPM-mardi1igh15a20h1s5
Session : Dés le 11 septembre (10 sem.)
Professeur : Johanne Gibeault

QI-GONG

Est une gymnastique traditionnelle chinoise et une science de la res-
piration qui est fondée sur la connaissance et la maftrise de I'énergie
vitale et qui associe mouvements lents, exercices respiratoires et
concentration

Horaire : mardi1i8 ha19h
Session : Dés le 12 septembre (10 sem.)
Professeur : Christiane Laroche



http://entrainement-sportif.fr/exercices-musculation-halteres.htm
http://entrainement-sportif.fr/musculation-abdominaux.htm#anatomie
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm
http://entrainement-sportif.fr/belles-fesses-musclees.htm

