Loisibourg - Activités ZOOM mars 2021

Inscriptions en ligne: loisibourg.org

Karaté 512 Mardi 17h30 9mars | 30 mars 24$ Rabais de 12$ pour inscriptions 2 fois/semaine: 36$
Jeudi 17h30 11 mars | 1% avril 24$ Professeur: Darrel De La Paz
3 missi ludi pour développer les habiletés langagiéres, motrices et artistiques. Trousse de matériel incluse et livrée a
Les Aventures Tra-la-la-zoom Nouveauté 3-5 Samedi 15h ou 16h 13 mars | 27 mars 308 la maison. Votre enfant devra étre accompagné d’un partenaire d’aventure (grand frére, grande soeur, parent).
Animatrices: Sonia Laplante et Marianne Guillemette
Activités ADULTES Age Journée Heure Début  Fin Coiit Informations
Approfondi: Vos conr de base et pratiquez votre conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur
E I dei 16+ Lundi 10h00 8 mar 24 mai 120$ des themes quotidiens comme: 'heure et le temps, I'argent, le restaurant, ’hébergement, le transport, les attraits
spagnol de jour undi ars al touristiques, etc. Les notions seront adaptées aux besoins des éléves.
Professeure: Gladys Del Valle Ch Rojas
Approf vos conr de base et pratiquez votre conversation en espagnol en apprenant plus de vocabulaire sur
E Id . 16+ " di 18h30 10 26 mai 120% des thémes quotidiens comme: I’heure et le temps, 'argent, le restaurant, I’hébergement, le transport, les attraits
spagnol de soir ercredi mars mal touristiques, etc. Les notions seront adaptées aux besoins des éléves.
Professeure: Gladys Del Valle Ch Rojas
A AN
Activités ADULTES Age Journée Heure Début Fin Informations
[} . . Séquences d'entrainement cardio sur musique rythmée. Développement et définition musculaires.
18+ Samedi 8h00 13 mars 3 avril
.% Cardio deSIgn Voir le lien sur notre site web. Professeure: Renée Patenaude
. . . Sé es de mot 1ts entrail inspirées des danses latines (salsa, merengue, bachata, chachacha, etc.). Professeur:
Cardio-latino 16+ Lundi 18h30 8 mars 29 mars
(J] - Raul Herrera
w
) Entrai intervall i o et laire !
-5 |Entrainements par intervalles 18+ Mercredi 18h45 10 mars 31 mars ntranr\emerjt par ini er'va es comblnaAnt cardio e' endurance mfxscu aire o
c Une séance intense qui permet de briler un maximum de calories. Professeure: Kim Gilbert
=, . 160 Mardi 18h15 9 mars 30 mars Programme d'entrainement alliant musculation et intervalles cardio.
8 nsanity Jeudi 18h15 11 mars 1% aril Accessible aux différents niveaux de forme physique. Professeure: Lindsay Belzie
<] Mardi 19h30 9 mars 30 mars ,_ — -
- 16+ A . R I la fl . Prof :Jia Y
) Tai-chi 6 Jeudi 19h30 T mars  avri ppr des mo s de base. Réduit le stress et augmente la flexibilité. Professeur: Jia Yao
Activités ADULTES Age Journée Heure Début Fin Informations
Abdo-tonus 18+ Mardi 8h45 9 mars 30 mars Série d'exercices au sol visant 3 améliorer et renforcer la posture, les articulations, la ceinture abdominale,
18+ Vendredi 8has 12 mars 2 avril le bassin et les les pelvi Prof e: Marie-Noélle Bourque
. Enchainement dynamique des différentes postures de yoga a un rythme soutenu pour allier force, souplesse et endurance
18+ L i h4! 2
Cardio Asana 8 undi 8ha5 8 mars 9 mars tout en augmentant la fré cardiaque. Prof e: Marie-Noélle Bourque
Cardio design 18+ Mercredi 8has 10 mars 31 mars Sé?uen?es d'entrainer.nent cardio sur musique rythmée. Développement et définition musculaires.
'q'; Voir le lien sur notre site web. Prof e: Renée Pat |
[ ~ . " " Entrainements par intervalles combinant cardio et endurance musculaire et permettant de briler un maximum de calories.
B 18+ Vendredi 7h45 12 mars 2 avril
© Entrainements par intervalles Heure a confirmer a chaque semaine. Professeure: Kim Gilbert
E - Mardi 14h00 9 mars 30 mars Combii 1 de yoga, de pilates, de stretching et de conditionnement physique.
@ |Eti - 18+ ’ 4 )
& Etirements-renforcement Vendredi 9h4s5 12 mars 2 avril Professeure: Marie-Noélle Bourque
= . . Yoga classique comprenant échauffement, étirements, respiration, détente profonde et méditation.
=1\ T 18+ Jeudi 12h20 11 " avril
(=) oga - Tous niveaux euci mars 1 avri Professeure: Marie-Noélle Bourque
-
. . . Activité adaptée et inclusive. Clientéle avec problémes aux articulations ou a mobilité réduite. Mouvements en douceur pour]
Y r chai 16+ Vendredi 13h00 12 mars 2 avril
0ga sur chaise une augmentation du bien-étre général et un meilleur il. Profe e: A Marie Bouin
Yoga dynamique apportant souplesse, tonus, renforcement musculaire et une meilleure gestion du stress.
18+ L i 11h4 2
Y°ga Tonus 8 undi 5 8 mars 9 mars Professeure: Brigitte Oudhini
Zumba Tonin 18+ Mardi 9h15 9 mars 30mars  [gculptez votre corps sur les meilleurs rythmes latins en combinant exercices cardio-vasculaires
g Jeudi 9h15 11 mars 1° avril et musculation (utilisation de poids légers). Plaisir garanti! Professeure: Marie-Josée Gilbert
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