SERVICE DES LOISIFIS BON-PASTEUR
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Activites Hiver 2012

Pour nous rejoindre :

www.loisirsbonpasteur.com
450-669-2151

2

387, boulevard des Prairies
Laval, H7N 2WA4

Info@Ioisirsbonpasteur.com

L\ 5 D.~
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Rabais !

Inscrivez -vous a 2 activités et obtenez un
rabais de 10$%.

:Le rabais soOapplique pas aux ceur:s S u.
te Chant E
te Guitare/piano |
te Troupes de danse |
te Couture |
te Cuisine |
°e e jour g

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Inscription

Début : 5 décembre 2011 (par Infemet ou en personne)
367, boul. des Prairies, Laval
www.Joisirsbonpasteur.com

450-669-2191

8

Soirée dinscription
4ianvier 2012 de 19h @ 21h



Activités aquatiques

Pﬁég@@ﬂ@ﬁﬁj@ e esseessesseessesseessessnassessnsssessessnennes

Session Hiver 2012
Etoile de mer (6 - 12 mois)

* Léenfant et Il e parent sont d
* Ceinture de flottaison obligatoire.

Les samedis du 14 janvier au 17 mars 2012
(Rel ©che 28 janvier 201

1o0h00 © 10h30 Piscine Josée -Faucher (125A, boul. des Prairies)

Codt :25%

P 0000000000000 000
‘......m’........'
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Canard (12 - 24 mois)

* Léenfant et Il e parent sont dans | d6eau.
* Ceinture de flottaison obligatoire.

e Natation

Codlt :25%
o> Junior1
Tortuedemer(24 _36m0i5) * doit avoir r®ussi |l e niveau Balei
o8 * Loéenfant et | e parent sont dans 1 oe
~ * Ceinture de flottaison obligatoire. 12h00 - 13h00
ou
10h30 -~ 11h00 13h00 -~ 14h00
Codlt :25% Codt :45%
Loutre de mer (3 -5 ans) .k Junior 2
* Ldenfant et |l e parent sont dan s * doit avoir r®ussi | e Junior 1
de la session. I——
* Ceinture de flottaison obligatoire. 12h00 © 13h00O0
ou
10h30 -~ 11h00 13h00 -~ 14h00
Codlt :25% Codit :45%
Salamandre (3 -5 ans) .k Junior 3
* doit avoir r®ussi |l e niveau LoUlews dedmeét. avoir r®@ussi | e Junior 2
* Ceinture de flottaison obligatoire.
12h00 -~ 13h00
11h00 ~ 11h45 ou .
ou 13h00 14h00
16h00 ° 16h45 Cout :45%
Codt :35%
o> Junior4-s
Poisson—lune(3-5ans) * doit avoir r®ussi | e Junior 3
* doit avoir r ®ussi Il e niveau Sal amandr, . .
* Ceinture de flottaison obligatoire. %uz % 00 13h00
. 13h00 -~ 14h00
11h00 11h45 Colt :45$
ou
16h00 -~ 16h45
ou o> Junior6-7
16h45 - 17h30 * doit avoir r®ussi l'e Junior 5
Codt :35%
) 12h00 ~ 13h0O0
Crocodile (3 -5 ans) Codt :45%

[* doit avoir r ®us si-lunee ni veau Poi sson

J *Ceinture de flottaison obligatoire. Junior 8-9-10
.k* doi t avoir r ®us si l'e Junior 7

11h00 © 11h45

ou i 13h00 -~ 14h00
16h00 16h45 Colt :45%

ou

16h45 © 17h30

Codt :35%

Baleine (3 -5 ans) Ceinture de flottaison en vente au codt de 25%
»,* doit avoir r®ussi | e niveau Cr odil e.
* Ceinture de flottaison obligatoire.

16h45 -~ 17h30
Codt :35%



Activites aquatiques

Aclulres

Natation adultes

oL

Aguajogging

Ce cours se fait avec musique et permet un

Pour les adultes qui désirent apprendre a entrainement cardiovasculaire sans aucun
nager, améliorer leur flottaison , vaincre leur impact sur les articulations.
peur de | deau. Convient aussi bien aux débutants qu'aux
2 niveaux d®but ant et i nt eavamc®d i ai r e.
* L'"activit® s e d®r oul

Les dimanches du 15 janvier au 11 mars 2012 profonde, mais avec un flotteur.

15h30 16h15
ou Les jeudis du 12 janvier au 15 mars 2012
16h15 17ho00 (Rel ©che 8 mars 2012)
Colt : 65% ‘ 19h30 20h30
Piscine Josée -Faucher (125A, boul. des Prairies) ou

20h30 21h30

Codt :50%

Piscine Josée -Faucher (125A, boul. des Prairies)

Aquaforme

Cours de conditionnement physiqu

aquatique avec musique qui comprend

des exercices, des étirements et de

relaxation.

* L'"activit® se d®r o
e prdfendes I a partie

Les jeudis du 12 janvier au 15 mars 2012

(Rel ©che 8 mars 2012)
19h30 20h30

ou

20h30 21h30

Codt :50%

Piscine Josée -Faucher (125A, boul. des Prairies)

e

la

ul

Activites de mise en forme

Pilates Maman -Bébé
Venez bouger avec bébé comme outil
ddédentrainement!

Hatha Yoga

Les lundis du 9 janvier au 7 mai 2012

(Rel ©che 5 mars 2012 et 9 avril 2012)
10h30 © 12h00O0 Les mardis du 10 janvier au ler mai 2012
(Rel ©che 6 mars 2012)
Les mercredis du 11 janvier au 2 mai 2012 9ho00 ° 10h00
(Rel ©che 7 mars 2012) Codit : 90%
18h00 -~ 19h30
ou . .
19h30 21h00 Multi -pilates
Combinai son do6®tirements,
Les jeudis du 12 janvier au 3 mai 2012 musculation, de cardio, dé
(Rel ©che 8 mars 2012)
iUShOO 19h30 Les mardis du 10 janvier au ler mai 2012
(Rel ©che 6 mars 2012)
19h30 21h00 10h00 - 11h30
Codt : 100$ Codt : 1003
Yoga pré -natal Marche et étirements Fiouveau |
* Possibilit® de cimaalger a1 Etirements, renforcement ~
suite " I 6accouchement ! et marche Y
* Sdohabiller selon [ a

Les lundis du 9 janvier au 7 mai 2012 Les mercredis du 11 janvier au 2 mai 2012

(Rel ©che 5 mars 2012 et 9 ‘{(Rel ®@che 7 mars 2012)
10h45 ° 12h15 10h30 ° 11h4s
Codt: 90% Coat : 90$
Yoga post -natal . . g
gap Aérobie 55 ans + Nouveau !
Les lundis du 9 janvier au 7 mai 2012 L
(Rel ©che 5 mars 2012 et 9 & eglundisdu 9 janvier 2012 au 7 mai 2012
9hA30 10h3o0 (Rel ©che 5 mars 2012 et 9
Codt : 90% 11h30 ° 12h30
ou
Les vendredis du 13 janvier au 11 mai 2012
(Rel ©che 9 mars 2012 et 6
11h30 ° 12h30
Colt : 90$
'.............................................................
L]
sLieu des cours : Loisirs Bon -Pasteur (387, boul. des Prairies) <
‘....................................................I......:

t e mp &vilibge gtrenforcement.

Tai-Chi

Initiation

Les mercredis du 11 janvier au 2 mai 2012
(Rel ©che 7 mars 2012)
10h00 © 11h30

Codt : 100$

Pour tous
Les mercredis du 11 janvier au 2 mai 2012

(Rel ©che 7 mars 2012)
19h00 ° 20h30

Colt: 100$

Initiés

Les vendredis du 13 janvier au 11 mai 2012

(Rel ©che 9 mars 2012 et
10h00 " 11h30
Colt: 100$

Forme et flexibilité
Tonus musculaire, étirements,

Les lundis du 9 janvier au 7 mai 2012

(Rel ©che 5 mars 2012 et
9h00 © 10h15
Colt: 90%

Etirements et mise en forme

Les mardis du 10 janvier au 1 mai 2012
(Rel ©che 6 mars 2012)

%u%*?Q‘P 2041%h00

Les jeudis du 12 janvier au 3 mai 2012

(Rel ©che 8 mars 2012)
LUR39 204%H30
Codt : 90%







