W% SESSION HIVER 2024

Les inscriptions sont présentement en cours et elles le seront jusqu'au 22 décembre.
La session débute dans la semaine du 9 janvier . Vous avez plusieurs fagons de vous inscrire :

. A I'Hotel de ville nous sommes situés au 795, rue des Loisirs
du lundi au jeudide7h45a16 h30 etle vendredide 7h 452 16 h
¢  Viala chute de la municipalité située a I'extérieur
. Par courriel a : loisirs@st-blaise.ca

Il vous sera possible de payer en argent, par chéque, par paiement direct ou par virement bancaire
(info@st-blaise.ca et le mot de passe : blaise).

Un minimum d'inscriptions est nécessaire pour que les cours puissent démarrer.
Le paiement doit étre fait avant le début des cours.

Vous avez besoin d'informations supplémentaires, n’hésitez pas a contacter Julie Gagnon
par courriel : I0|S|rs@st blalse ca ou par téléphone : 450 291-5944 poste 2540.

) _ sauf Si le cours est annule par Ia Mun|C|paI|te
Il sera impossible de se presenter au cours sans avoir fait votre inscription.

Pas certain d'aimer ??? Possibilité de payer a la séance (15 $). Payable avant la tenue du cours.
Si vous vous inscrivez par la suite, il sera déduit de votre paiement.

Cours d'échecs pour débutants (6 ans et plus) les lundis de 18 h a 19 h 30.
Votre professeur Marc Pinsonneault (auteur de la chronique d’échecs dans
I'hebdo Le Canada Frangais) vous enseignera sur dix séances les rudiments des
échecs.

I'échiquier, les pieces et les regles du jeu

Quoi NE PAS faire au début de la partie

Une partie bien jouée par les Blancs

Mat roi et dame contre roi

Mat tour et dame contre roi

Mat de la dame

Structure des pions

Stratagémes (clouage, suppression ou éloignement du défenseur, attaques doubles, etc.)

Minimum de cinq inscriptions (un parent qui accompagne son enfant pouvant assis-
ter au cours gratuitement).
Les adultes sont les bienvenues a s'inscrire!
2e Début : 15 janvier
b Colit:30$
Durée : 1 h 30

MARDI OU JEUDI AVEC MADAME FABIENNE
Entrainement complet, cardio-vasculaire, musculation et etirements pour tous.

Exercices variés adaptés a chacun afin de maximiser Ia remise en forme et/ou la dépense calorique ainsi
que le raffermissement du corps entier. Exercices axés sur les abdominaux, les muscles fessiers et les
cuisses.

Optez pour cette séance d'exercices fonctionnels et surtout sécuritaires.

Mardi : 9 janvier au 26 marsde9 ha 10 h

L9 O Q 2 Jeudi : 11 janvier au 28 marsde 8 h30a 9 h 30
& ~ & ﬂ n Coiit: 95 $ et un minimum de 10 inscriptions est nécessaire.
Séance:15$
MARIE DESLONGCHAMPS
%3 Les cours d'une durée d’une heure trente auront lieu les mardis de
A Q‘i 17 h 45 a 19 h 15 au Centre communautaire.
‘ Vous devrez avoir aussi des chaussures de claguettes.

Le programme aura deux volets:
Volet danse: Technique de ballet, jazz, comédie musicale, contemporain, claquettes
Volet jeu: cours de jeu (improvisation et apprentissage de courts textes de théatre).

Minimum : 8 inscriptions Maximum : 16 inscriptions
i Colt: 120 %
Début : 9 janvier Fin : 16 avril (pas de cours le 5 mars)



mailto:loisirs@municipalite.saint-blaise-sur-richelieu.qc.ca
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Le mercredi matin place au Hatha Yoga
Hélene Dussault vous enseignera l'art du Hatha Yoga dans toute sa plénitude.
Pour le cours, nous vous suggerons d’apporter un tapis de sol.
Saviez-vous que les bienfaits associés a I'activité physique sont ahurissants !
Il'y a plusieurs raisons de pratiquer le Hatha Yoga, en voici quelques-unes :
=  Renforce et tonifie les muscles
=  Améliore la santé globale
=  Améliore le systeme immunitaire
=  Améliorer la souplesse
. Peu importe votre et/ou vos raison (s), ce cours est pour vous et il sadresse a tous.
Le cours sera du 10 janvier au 16 avril. Huit inscriptions est nécessaire pour la tenue du cours.

Matinéede9h30allh
Colt:150% Alaséance:15$%

COURS DE MEDITATION GUIDEE DE 19 H A 20 H POUR TOUS LE JEUDI

Nancy Fafard vous guidera par sa voix pour que vous puissiez atteindre un état de pleine
conscience. Cet exercice nécessite donc un certain lacher-prise et a pour objectif d'ap-
prendre a mieux gérer ses émotions, d'évacuer le stress, de retrouver le sommeil, de se
reconnecter a soi, et évidemment de se focaliser sur l'instant présent.

La méditation guidée constitue donc un outil d' apprentissage de la méditation, un moyen

d'expérimenter cette discipline tout en étant encadré.

Début : 11 janvier  Fin : 11 avril
Cout: 100 $ Alaséance: 15 %
Minimum d’inscriptions : dix

COURS DE KENPO POUR TOUS LE VENDREDI

AVEC LE SENSEI MICHEL LALUMIERE

Faisant partie des arts martiaux, le kenpo vous permet de développer: I'équilibre,

la concentration, la forme physique en plus dacquérir I'estime et la confiance en soi.
Dés 6 ans, le coiit est de 80 $del8h a 19 h du vendredi

ﬁ]anwer au 3 mai pour 15 semaines.
Prévoir des frais d'affiliation de 25 $ et I'achat d’un kimono entre 50 $ et 60 $.
Un minimum de 10 inscriptions est nécessaire pour la tenue des cours.

i @AUTE ' COURS DE FUTSAL POUR LES 9 A 15 ANS PAR ANTHONY MENARD
\‘\ \‘ = ' C'est quoi le futsal???

Le Futsal est un sport qui s'apparente au soccer, se pratiquant a l'intérieur du-
rant la période hivernale. Il se pratique dans un gymnase, met en opposition 5
joueurs de chaque c6té comparativement a 11 pour un match de soccer. Etant
pratiqué dans un terrain plus restreint, ce sport permet de développer ses habile-
tés techniques et offre un enwronnement sain, sans contacts.

FURPSAL

Le jeu se pratique avec un ballon plus petit et moins rebondissant que celui utili-
sé pour le soccer. Les dimensions du terrain sont un peu plus grandes qu'un ter-
rain de basketball et les buts utilisés sont ceux de handball

Samedi de 9 h @ 10 h pour les 9 a 12 ans
Quand ]
Samedi de 10 h @ 11 h pour les 13-15 ans
ou Au Complexe sportif
Colit 40 $
Durée 10 semaines (20 janvier au 30 mars) ** pas de cours le samedi 9 mars**
Inscription | Minimum 8 inscriptions / Maximum 12 inscriptions

COURS DE KINBALL POUR LES 7 A 12 ANS LE DIMANCHE

‘ Sport inventé au Québec en 1986 a fait plusieurs adeptes et nous espérons vous compter
parmi eux!

sera pret pour vous accueillir pour la session hiver 2024

Début : dimanche 14 janvier
Fin : dimanche 30 mars (relache /e 3 mars).
Horaire:de1i1hai12h

Le colt est de 60 $ si les frais d'affiliation ont été payes en septembre 2023 ou 85 $ pour les nouveaux.
Un minimum de 12 inscriptions jusqu’a un maximum de 24 inscriptions.



https://www.femmeactuelle.fr/enfant/enfants/colere-frustration-5-techniques-pour-aider-son-enfant-a-mieux-gerer-ses-emotions-2076171
https://www.femmeactuelle.fr/sante/medecine-douce/meditation-ou-et-comment-pratiquer-2146210

