Description des activités

physiques

Afro Beat
Equipe RDP
Aqua
physique
SRLPAT

Baladi
Equipe RDP

Cardio Fit

Cardio Plein Air

Cardio
Jogging

Cardio Plein Air

Cardio
Vitalite

Cardio Plein Air

Danse et
tam-tam
L’Emerveil
Mandingue

Danse en ligne

Ecole de
danse Héléne
Tremblay Inc.

Danses latines
el anlillaises
Equipe ROP

En forme au
Max
Equipe RDP

Mise en
forme douce
SRLPAT

Pounds
SRLPAT

Stretching
SRLPAT

Zumba

SRLPAT et
Equipe RDP

Zumba Gold
Equipe RDP

Dansez et vibrez au rythme
de la musique africaine.

Essayez différents cours
aquatiques de mise en Forme.

Apprenez les rudiments de la
danse orientale dans le plaisir
et la désinvolture.

Obtenez des résultats en_
seulement 30 minutes grice 3 cet
entrainement motivant.

Pour s’initier 3 1a course de fagon
sécuritaire et progressive,
développer de I'endurance
aérobique et musculaire, avec la
bonne technique.

Maintenez la santé de votre systéme
cardio-vasculaire et respiratoire
grace a cet entrainement qui
améliore I'endurance musculaire

et I'équilibre.

Initiez-vous aux rythmes du
monde par cet atelier Festif qui
vous permettra d’expérimenter
des instruments et des danses de
I'Afrique de I'Ouest.

Pratiquez la danse en ligne
chorégraphiée sur des musiques
de genres et de styles variés
comme I3 sals3, le cha-cha et la
samba.

Dansez sur des rythmes de
musique latine et antillaise.
Différents styles de danse, tels
que merengue, samba, salsa,
batchata et kompa.

Bougez et brilez des calories avec
Max! Entrainement physique et
musculaire pour vous garder en
forme et en bonne santé.

Maintenez un mode de vie sain et
actif grace a ce cours basé sur des
mouvements Fonctionnels Faciles
3 reproduire au quotidien.

Combinez cardio, conditionnement
physique, yoga et pilates en
utilisant des « ripstick », des
baguettes spécialement congues
pour rythmer ces mouvements.

Pratiquez cette discipline qui
permet d'assouplir les muscles et
de renforcer les articulations.

Travaillez votre cardio au rythme
de la musique latine entrainante.

Retrouvez Ia Zumba dans une
version adaptée pour tous.

& sportives

Animation
Baskelball

9-12 et 13-19

Les Ballons
Intensifs

Animation
Baskelball

Equipe RDP

Perfectionnez vos
techniques de basketball
grace aux conseils
d’experts.

Activité libre supervisée par
un entraineur de basketball.

& mieux-étre

Plein air Zen

Cardio Plein
Air

Tai Chi
Equipe RDP

Yoga
SRLPAT et
Equipe RDP

<- plein air

Péche en
famille

GUEPE

Initiation au
kayak

La Route de
Champlain

Programme idéal pour
ameliorer sa posture, son
tonus musculaire et sa
mobilité tout en atteignant
un état de détente profonde.

Initiez-vous 3 cet art martial
ancien qui combine des
mouvements lents et ciblés,
la méditation et une
respiration profonde.

Améliorez votre bien-étre
physique et mental grice
aux différentes postures et
exercices que propose ce
cours.

Sur
inscription
seulement

Suivez une équipe
d’éducateurs-naturalistes et
démystifiez le maniement de

13 canne 3 péche, les réglements
et les comportements
responsables, ainsi que la
biologie du poisson.

Pour enfants de 5 3 17 ans
(accompagnés d’un adulte
avec permis et matériel)

Réservation : 514 710-6829 #1
reservations@guepe.qc.ca

Apfprenez 3 naviguer sur
le Fleuve ou la riviére
accompagné d'un guide
expérimenteé.

Réservation : 438 725-2735 ou
info@laroutedechamplain.com

Animations et activites

gratuites
dans les parcs

2> NE

Du
27 juin au

2 septembre

2022
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physiques

&

sportives

| Lundi |
ul Zumba 1!l Danse en ligne | Cardio Fit
18ha19h 18h30320h 30 18h45319h15
@ Parc Saint- @ Place du Village . .
Joseph (RDP) (PAT) 1l Cardio Jogging
19h30320h 30
@ Parcdela Traversée (PAT)
(coin Victoria et 16° Avenue)
| Mardi |
1l Stretching 'l Cardio Vitalité /| Aqua Physique
10ha3anh 10hanh 18ha19h
©® .l Mise enforme 1| Afro Beat Q9 Piscine Richelieu (PAT)
douge 18h30319h30 (du 12 juillet au 16 aoit)
1Mhai2h )
Q Plagede I'Est | ' Baladi
(PAT) 19h30320h 30
@ Parc Armand-
Bombardier (RDP)
| Mercredi |
® .| Zumba Gold vl Enforme au Max
9h30310h30 18ha19h
9 Parc Armand- Parc Saint-Joseph
Bombardier (RDP) (RDP)
| Jeudi |
@ /| Pounds & 1l Bougez au sl Danses latines ul Zumba
18h319h rythme des el anlillaises 19h30320h30
Q Placedu fdm—fcmj 18h30320h30 @ parcSaint-
Village (PAT) 18h30320h30 Q@ Parc Armand- Jean- Baptiste
@ Parc du Fort (PAT) Bombardier (PAT)
(ROP)
1l Cardio @ ,;| Danse et
Vitalité (&) fam-tam
10h3anh 18h30320h 30
Q@ Parc Pierre- Parc Richelieu
Payet (PAT) (PAT) La météo est

incertaine?

Des questions?

Mardi et
Jeudi

& .| Animation Baskeltball (9-12 ans) @ ul
16h30318h
@ 1| Animation Basketball (13-19 ans)

18h a20h
@ ParcRichelieu (PAT)

Animation Baskelball
18h 320h

@ Parc Don-Bosco (RDP)

mieux-etre

| Lundi | | Mardi |
® ul TaiChi ul) Yoga 1l Yoga
19h320h 10h anh 18h319h30
Q Parc saint-Joseph Q Parcsaint-Joseph Q@ Belvédére
(RDOP) (ROP) (PAT)
| Mercredi | _Jeudi |
vl Plein air Zen il | Yoga
13halah 19h 320h
Q Parc André-Corbeil- Q Parc André-Corbeil-
Dit-Tranchemontagne Dit-Tranchemontagne
(RDP) (RDP)
ul | Tai Chi
10h30311h30
Q@ Parc André-Corbeil-Dit-
Tranchemontagne (RDP)
o]
DQG
= _ Inscription
—_— Py PY requise
lein air EH
p verso)
a 1l Pache en famille Mercredi Jeudi Mardi
29 juin 14 juillet 19 juillet
16ha18h 16h318h 16h3a18h
Q@ Parc Pierre-Payet @ Parc Moulin-du- Q Parc du Bout-
(PAT) Rapide (RDP) de-I'lle (PAT)
Samedi Mardi Dimanche
13200t | 16 200t |
9hanh 16ha18h 9hanh
@ Parcdes Cageux @ Parc André- @ ParcduFort
(RDP) Corbeil-Dit- (PAT)
Tranchemontagne
(RDP)
Samedis Samedis

@ | Initiation au kayak

25 juin et 30 juillet

Jeudis
7 juillet et 11 aolt

10h3a12h30
13h315h30

Q@ Plage de I'Est (PAT)

| Niveau d'intensité :
I leger, , eleve

Légende

2 juillet, 23 juillet et 6 aolt
Jeudis
14 juillet, 28 juillet et 18 aolt

10h312h30
13h315h30

@ Parc André-Corbeil-Dit-
Tranchemontagne (RDP)

Accessibilité
universelle

Matériel
fourni



