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INSCRIPTION AUX ACTIVITES DE LOISIRS DE WE

Pour vous inscrire, veuillez visiter le site Internet suivant : gidigo.com/u
Ou sur place, au centre récreatif Omer Laing (30, rue de ours), du Lu

Traitement des inscriptions

Le Traifement des inscripftions se fait selon la régle du premier arrive,
considéré comme inscrit uniguement lorsque son formulaire dinscriptio
I est Trés important de siinscrire et de payer avant la date limite dinscri
cours est déterminé selon le nombre dinscriptions regues. Une fois le cour
participants requis atteint), d'éventuels nouveaux participants seront invites
cours pour vdlider leur intérét. Si souhdité par ces participants, il leur serd poss
sur-le-champ. Dans le cas confraire, aucun cout ne leur serad débite, la seance étant
un essai. Un seul cours d'essai gratuit est possible avant de prendre la décision de s'inscr
Aucun courriel de confirmadtion ne sera envoyé et aucun appel Téléphonique ne sera effectue pour
confirmer linscription.

Par dilleurs, un lien Zoom sera acheminé avant le premier cours a tous les participants s'étant inscrits d
une session qui se donne sur cette plateforme.

Tarifs et modadlité de paiement

Les frais dinscription a une activité sont acquittables au moment de linscription. Seuls les paiements
credit par rentremise de la plateforme dinscription sera acceptés.
| Notes :
-Les couts peuvent varier selon la nationadlité du participant. ()
Le montant indiqué dans la case « cout » s'applique aux membres de la Nation huronne-wendat (NHW)
aux residents de wendake.
€s employés du Conseil de la Nation huronne-wendat non-membres de la NHW pdient le méme cout
Jue les membres.
= Pour les personnes non-membres de la NHW, les couts sont majores de 33 7.

Annulation dune activité et politique de remboursement
Dans le cas d'abandon d'une activité pour une raison autre que medicale, aucun remboursement ne sera
effectue. En raison dun probleme medical et sur présentation dun billet du meédecin, un remboursement
sera effectué au prorata des cours suivis.

Responsabilite

La Direction Santé et Mieux-étre se dégage de toute responsabilité quant aux dommages corporel
mateériels et quant aux pertes ou vols pouvant se produire dans le cadre des activites.

INSCRIPTION AUX ACTIVITES DES LOISIRS DE LA VILLE DE QUEB

La mgjorité des couts de Iarrondissement de La Haute-Sdint-Charles énonceée dans la programmat
des loisirs de la Ville de Quebec s'appliquent. L'inscription aux activités de loisir est reservee prioritaire-
ment aux citoyens de la ville de Quebec. Les non-résidents peuvent sinscrire eégalement, mais a des
dates ultérieures de celles offertes aux résidents. bour connditre celles-ci, communiquez avec l'orga-
nisme par telephone en composant le 3l ou consultez le site infernet de la Ville de Quebec : www.ville.que-
bec.gc.ca/citoyens/loisirs_sports/repertoire-activites-loisir

Modadlités dinscription

Les inscriptions se font par lentremise du site Internet de la Vile de Québec sur une plateforme de reservation.
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ACTIVITES SPORTIVES

AQUAFORME - AINE(E)S

Ce cours est axe sur la mise
en forme genérdie. Il se déroule dans une
section peu profonde de la piscine.

Clientéle HEONe alsN=1E
Blej (¢Sl Du 19 avril au 7 juin
inlelaelaSM Mercredide llh al2 h
Duree RSESEaolpls]
Cout* Balek]

WGV Piscine de ledifice
Denis-Giguere

BOUGER POUR 2

professeure : Elisabeth Gros-Louis,
B.Sc. Kinésiologue

S cours seront dirigés par une kinésiologue et
T le bien-€tre de la femme enceinte, de la

lle maman et du bébeé. Pour Id femme,

T€é physique peut prévenir le diabete de
esse, la prise de poids excessive, adinsi que
sfonctions du plancher pelvien. Il peut aussi
oir des bienfdits pour la santé mentale. Pour
fcetus, lactiviteé physique peut étre synonyme
| de prévention d Fobésité infantile, d'une meilleure
Transmission des nutriments avec le placenta et
un bébe plus caime post-entrainement.

Clientele mlsNeptN=1mk:
Blej (Sl Du 25 avril au 6 juin
molael ol Cardio-poussette
Mardide IO h allh
V[aSTel /7 semaines
Cout* eigoniVis

MV CDFM - Stationnement

Clientele HlNeoat- X1k
Blej (sl Du 27 avril au 8 juin
alelaellacM Musculation
JeudidelOh allh
Duree RVAGEalelpls]
Cout* MeigeniVis

MGVl Centre réecreatif Omer Laine

CARDIO DANSE

Professeure : Martine Coté

combinadison d'aérobie classique et de danse
avec des chorégraphies faciles a suivre

(H5 minutes) suivis de relaxation et stretching
visant lameélioration de la flexibilité (5 minutes).

CARDIO INTERVALLE

Professeure : Marie-Josée Dumas

Cours simple et efficace qui permet de sculpter
les abdominaux, Tonifier les fesses et raffermir
les cuisses. Melange d'exercices cardiovasculaires
et musculaires. Plaisir garanti.

Note importante :
Les personnes qui utilisent la plateforme zoo
pour ce cours, doivent avoir en leur possessi
des poids et idéalement un step.

Clientele FlReptsiEr:

3lel(sM DU 25 avril au 6 juin
alolaelasM Mardide IOh all h

Duree FvasEpglelplErs]

Ccouts BEpiY

MGVl Centre récreatif
omer Laineé

@GNS I8 ans et +

Du 25 avril au 6 juin
Mardi de I8 h a |9 h
7 semaines

H42%

centre recreatif
omer Laine + ZOOM



CHANT CHORAL

Professeure : Lucie Larouche

Cet atelier permet de travadiler la fechnique vocale
en ame¢liorant ainsi la qualité des sons et de la
respiration et dapprendre un repertoire variée a
l'unisson ou & plUSIieurs Voix.

50 ans et +

Du 26 avril au 7 juin
Mercredide I3 h 30 a M h 45
7 semaines

20%

Centre de sante

Clientele
Dates
Horaire
Durée
Cout=
Lieu

Marie-Paule-Sioui-Vincent

ESSENTRICS

conscience du corps. L'intfégration de postures
de yoga synchronisées avec la respiration
favorise la souplesse, lequilibre, dinsi que rendu-
rance musculaire. Cette approche ne requiert
pas détre souple. Avec perseéverance et
régularite, le corps s'ouvre naturellement et se
libére de ses résistances.

Clientele BNelptsNeie
Blel(cslM Du 24 avril au S juin
Professeure : Nathalie Poulin pelgel gl Lundidele hISalZ hlIs
Programme qui combine simultanéement Dur:ee / semaines
des exercices de renforcement et COL,”* H2$ . Ll
d'étirement. Cette classe permet de SESN Centre recreéatif
développer des muscles longs et Oomer Laine +Z00M
fermes, dameliorer la posture, de X .
réduire les douleurs chroniques, Clientele FEReEREIN -
a:amincir les hanches et la Tdille et Melcel Du 26 avil au 7 juin
\aplatic le ventre, Horaire mYEigelgsloKecH RN SKoRVA NS
MU[gS’Sl 7 semaines
Cout* Bk}
MCVE Centre recreatif
omer Lainée +Z00M
Clientele Mo ptX=1mk:
Blel (SISl Du 26 avril au 7 juin
Professeure : Marie-Josee bumas slelpellasM Mercredi de |12 h 05 a 12 h 50
Méthode qui développe un meilleur Tonus musculaire Du'iee / semaines
des muscles de la posture et ameliore Ia Flexibilite. oeVILy 31.50%
Les exercices sont executés a un rythme lent com- [MCVE Centre recreatif
biné avec le souffle, ce qui favorise la mobilite de la omer Laine + ZOOM
colonne vertebrale et la force des adbdominaux. La
proTique reguliere du Pilates donne ropidemenT des
resultats visibles. On obtient une meilleure posture
€t la fatigue du dos dispardadit pour laisser place d
une sensdation de bien-étre et d‘énergie déCUplée.
YOGA Clientéle FEeatie) s
0lel (sl Du 24 avril au S juin
Professeure : Marie-Josée bumas iaelpelasW Lundide 2 h 05 A 12 h 50
Inspiré du hatha yoga, ce cours est idéal pour Dur:ee / semaines
ameliorer sa concentration et pour affiner sa CO\.JT* 3"50$
HCVW Centre récreatif

Omer Lainé + ZOOM



!
\‘W’ Clientele [RsiONepisiciis

YOGA - AINES
o1l Du 24 avril au 5 juin

Professeure : Marie-Josée Dumas zlelgelaslM Lundide I3 hIS aH4 h 30

Inspiré du hatha yoga, ce cours est adapté pour Sl 7 semaines

les ainé(e)s et une chaise est régulierement COL_JT* 17.50%

utilisée pendant les séances. Il est idéal pour BNY Cenfre recreafif
améliorer sa concentration et pour affiner sa Oomer Lainé
conscience du corps. L'intégration de postures de
yoga synchronisées avec la respiration favorise
la souplesse, léquilibre ainsi que lendurance
musculaire. Cette approche ne requiert pas

d'étre souple. Avec persevérance et regularite,

le corps s'ouvre naturellement et se libere

de ses reésistances.

Y 4
YIN YOGA sl 18 ans ef +

Bled(sEW Du 28 avril au g juin
Professeure : Marie-Josee Dumas giolgellasl Vendredi de 12 h 0S a 12 h 50

Dans la pratique vyin, les postures sont Dur:ee / semaines
geénéralement prés du sol, et elles sont tenues COL.JT* 31.50%

tranquillement et pour une plus longue duree MENY Cenfre recreatif
(de 3 & 5 minutes en moyenne), afin de relaxer les Omer Ladine + Z00OM
muscles et de cibler les tissus conjonctifs. Ces
étirements en profondeur permettent entre
autres de relécher les tensions logées dans les
tissus, de faire circuler I'énergie librement dans
tout le corps, d'augmenter famplitude maximale
de mouvement au niveau des articulations, de
prévenir les blessures, dinsi que de mainfenir Ia
souplesse et la santé de la colonne vertebrale.




