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COURS
2024

DEBUTET FIN

NB DE COURS /
SESSION

JOUR

HEURE

ENDROIT

Cours de
danse créative

Ecole de danse
Nathalie
Descoteaux

Cours de
dansehip-hop

Ecole de danse
Nathalie

Descoteaux

24 janvier

au 3 avril

Ateliers d'art

dramatique

Professeure :
Véronique
Gravel- Bouchard

22 janvier
au 1= avril

10

Mercredi

17h 15 a 18h

18h 05 & 19h 05

19h104 20h 10

Lundi

18h30 & 19h30

Cenftre communavutaire

NIVEAU

Enfants
3-4 ans

Enfants
5-7 ans

Enfants
8-12 ans

Enfant
10-14 ans

Résident

100§

colT

Non-résident

1355

REMARQUE(S)

L'objectif de ce cours est d’améliorer la motricité globale de |"enfant tout en
favorisant I'éveil musical. Dans ce cours, les bases du ballet et de petites routines
sont aussi proposées. Représentation aux parents lors du dernier cours.

Matériel requis : vétements confortables, bouteille d’eau.

Durant les cours, les danseurs en apprendront sur la culture hip-hop et seront
initiés aux bases de la danse hip-hop. Des routines et des chorégraphies seront
apprises afin d'intégrer les techniques enseignées.

Représentation aux parents lors du dernier cours
Matériel requis: vétements confortables, espadrilles, bouteille d’eau.

N.B. Le professeur demande & ce que les parents ne restent pas dans la salle
pendant le cours. Cependant, si votre enfant a un besoin particulier ou que
vous désirez simplement étre dans la salle pour une période d’'adaptation,
merci d’en aviser le professeur lors du premier cours.

Bacheliére en thédtre et diplémée du Conservatoire d’art dramatique

de Montréal, Véronique offre des ateliers d’art dramatique qui aideront votre
enfant & développer des outils tels que la conscience corporelle, la mémoire
affective, 'imaginaire et |"écoute. Tout ca dans la vérité et le plaisir!

Info: verogravelbouchard@videotron.ca

Chorale

Professeure :
Johanne Ross

25 janvier

au 2 mai

15

Jeudi

19h & 21h

Centre communautaire/
Salle Laurent-Brisebois

Peinture ok
acrylique

Professeure :
Nathalie Candelon

22 janvier

au 1° avril

10

Lundi

14h15 a 16h 15

Sous-sol du

Cenfre communautaire

Adulte

artistique

2255

3005

CETTE SESSION INCLUT CELLE D'HIVER ET DU PRINTEMPS

Cet atelier permet de découvrir ce qu’est le chant choral ainsi que le plaisir
de metire nos voix en commun afin de réaliser des harmonies sonores riches,
et surtout bienfaisantes.

Matériel requis: 1 cartable, 1 crayon @ mine ou 1 porte-mine,
1 bouteille d’eau.

1508

2009

Peinture acrylique (débutants et intermédiaires)

Alternance d’exercices et de pratique personnelle. Pour se familiariser avec
le médium, acquérir des bases, entretenir sa motricité fine, découvrir son style
et s'amuser.

Info: Nathalie Candelon Morel : talimo844 10@gmail.com

Yoga adulte
niveau
débutant

Professeure :
Lynda Dupont

Yoga adulte
niveau
intermédiaire

Professeure :
Lynda Dupont

23 janvier

au 2 avril

10

Mardi

17h a 18h

18h15 & 1?h 15

19h30a 20h 30

Cenire communautaire

Adultes
Cours de yoga

100§

1355

Une pratique d’ensemble de postures (asanas), d’étirements, de respirations, de
méditation en mouvement, d’alignement et de conscience. Apprendre la salutation
au soleil et les asanas de base. Apporte un bien-éire physique et mental.

Matériel requis: vétements confortables, bouteille d’eau, tapis de yoga
(sangle et cubes).

Approfondir ou maintenir son yoga avec plus de fluidité et de conscience,
apprendre de nouvelles asanas, de nouveaux pranayamas, toujours dans
le respect de ses propres limites.

Matériel requis: vétements confortables, bouteille d’eau, tapis de yoga
(sangle, cubes et traversin).

* L'astérisque signifie que le cours est inclus dans |’entente intermunicipale de la MRC des Pays-d’en-Haut/tarif résident
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NIVEAU

50 ans
et mieux

Résident

1005

couT

Non-résident

135§

REMARQUE(S)

Exercices d'assouplissement suivis de |'étude de la forme. Pour entretenir

sa souplesse, son équilibre et sa mémoire gréce a la relaxation et au travail
du souffle. Tenue décontractée et chaussures plates et souples. Cours débutant
et intermédiaire.

Le lundi, la pratique débutera avec quelques respirations. Ensuite, nous
pratiquerons des postures qui cibleront tous les muscles afin de les tonifier et
de les assouplir avec un alignement tant au niveau corporel qu’énergétique.
Nous visiterons des postures d’équilibre et puis nous terminerons par une
relaxation sur le dos pendant 3 & 4 minutes.

Matériel requis: matelas de yoga, bloc et sangles, bouteille d'eau.

Le jeudi sera une pratique plus poussée mais tout de méme accessible & tous.
Nous débuterons par quelques respirations. Ensuite, nous visiterons des postures
qui ciblent tous les muscles afin de les tonifier et de les assouplir avec

un alignement tant au niveau corporel qu’énergétique. Lors de chaque pratique,
nous verrons des postures d'équilibre et nous terminerons par une relaxation sur
le dos pendant 3 & 4 minutes.

Matériel requis: matelas de yoga, bloc et sangles (quelques-uns sont disponibles),
bouteille d’'eau.

Entrainement complet, adapté a tous les niveaux. Augmentez de facon progressive
voire endurance, voire souplesse et votre équilibre.

Matériel requis: tapis de yoga, bouteille d'eau, chaussures confortables.

Série d'exercices concus pour améliorer la flexibilité.
Matériel requis : tapis de yoga, bouteille d'eau, chaussures confortables.

Pas de cours le 29 février nile 7 mars.

COURS . NB DE COURS /
2024 DEBUTETFIN SESSION JOUR HEURE ENDROIT
B ——
Tai-chi-chuan
Professeure : :
Nathalie Candelon 13h a 14h
iz iunviar vl
au 1= avril
Stretching et Tonus
Professeure : 8hd5h a 9h45
Caroline Mousseau
25 janvier 10 Centre communautaire
au 4 avril
Mise en forme Jeudi
Professeure : ‘
Isabelle Tessier 14h15a 15h15
et son equipe
25 janvier
: au 11 avril
Etirements
Professeure : ‘
lsabelle Tessier 15h30 a 16h30
et son equipe
Comment *®
utiliser son iPad
Professeur : 24 janvier _ : T
Pierre Thibodeau au 3 avril Le Mercredi 10h & 12h Centre communautaire

Adultes
Cours
formation

1508

200$

Vous possédez un iPad mais vous n’arrivez pas & en profiter pleinement2 Ce cours
de base vous apprendra a utiliser cet incroyable outil. Yous découvrirez quels sont
les gestes utiles et les applications incluses, et comment optimiser les configurations
en fonction de votre ufilisation.

Matériel requis: iPad avec systéme 10S version 13 ou plus.

*Entente intermunicipale

Une entente intermunicipale conclue entre sept municipalités, soit Morin-Heights, Piedmont, Sainte-Adéle, Sainte-Anne-des-lacs,
Sainte-Marguerite-du-Lac-Masson, Saint-Adolphe-d’Howard et Saint-Sauveur, permet aux citoyens de cellesci de s'inscrire aux
activités offertes dans le cadre de cette entente et de bénéficier de la tarification résidente. Pour tous les détails de |'entente, visitez nofre

site Internet.

L * "- L] L]
Modalité d’inscription
Suivre la procédure d’inscription de la municipalité qui offre I'activité de votre choix. Des preuves de résidence demeurent requises pour
s'inscrire auprés de chacune des municipalités. Nous vous suggérons de consulter le site Internet ou de communiquer avec la municipalité

concernée pour obtenir les procédures d'inscription, les dates, les horaires, les coits et le nombre de places disponibles. les modalités de
remboursement sont celles en vigueur dans la municipalité qui offre I'activité.

» . * » .
Période d’inscription
du 4 décembre 2023 au 12 janvier 2024 (résidents seulement) et du 18 décembre 2023 au 12 janvier 2024 pour tous.

Début de la session d'hiver: semaine du 22 janvier 2024.

Vevillez prendre note qu’aucun cours n’aura lieu durant la semaine de reléche scolaire du 26 février av 1= mars 2024,

Modalités de remboursement

Advenant que 'annulation soit faite plus d'une semaine (7 jours) avant le début des activités, 100% du total de la facture sera

remboursable. Ensuite, sur preuve Iusﬁﬁcuﬁve, les frais d'inscription seront remboursés au prorata des semaines utilisées et des frais

d’administration applicables selon

e Réglement sur la tarification des biens, services et activités en vigueur, seront retenus.
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