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• Renforcement musculaire 
        de 14 h à 15 h 
• Piloxing 

        de 18 h 15 à 19 h
• Zumba � tness 

        de 13 h 30 à 14 h 30
• Zumba adulte 

        de 19 h à 20 h 
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• Gym adaptée
        de 9 h 30 à 10 h 15
• Danse adaptée
      de 10 h 15 à 11 h
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• Tai chi 
        de 9 h 15 à 10 h 30

• Pilates
        de 13 h 45 à 14 h 30

• Gym zen 
        de 14 h 30 à 15 h 15
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• Cuisses, abdo, fessiers (renforcement

musculaire)
        de 9 h 30 à 10 h 15

• Danse � tness
        de 10 h 15 à 11 h 15
•  Streching
        de 11 h 15 à 12 h
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• Tabata
        de 19 h à 19 h 45
• Zumba
      de 19 h 45 à 20 h 45 
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Le jeudi de 10 h à 11 h, cours de yoga 
adapté sur chaise pour les séniors, les 
personnes avec une mobilité relative,
les personnes blessées et/ou souhai-
tant une reprise du yoga en douceur, 
les personnes souhaitant apprendre 
les postures à refaire au bureau.
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Le mardi de 18 h 30 à 19 h 30.
Le mercredi de 17 h 30 à 18 h 30 et de 
18 h 45 à 19 h 45. 
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Le lundi de 17 h 30 à 18 h 30, cours de 
Pilates / stretching.
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Le lundi de 18 h 45 à 19 h 45, cours de 
Hatha yoga doux.
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Le jeudi de 11 h 15 à 12 h, cours de 
Spirothérapie par le sou�e. Kathy 
utlise des techniques anciennes et 
modernes de respirations contrô-
lées et conscientes pour rééduquer 
son sou�e et ainsi prendre soin de 
sa santé. Cette thérapie est pratiquée 
assis au sol, sur une chaise ou encore 
allongé au sol pour certaines tech-
niques. 
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Le Centre Socio-Educatif est également 

un lieu de spectacles et de concerts
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