INFO@LDHS.CA
418 316-2241
WWW.LDHS.CA

INSCRIVEZ-VOUS
EN LIGNE !




Modalités d’inscription

Inscriptions du 3 décembre au 8 janvier

INSCRIPTION EN LIGNE

INSCRIPTION PAR LA POSTE ou CHUTE A COURRIER

MODALITES DE PAIEMENT

TRAITEMENT DES INSCRIPTIONS




Politique d’annulation
et de remhoursement

En tout temps, vous pouvez annuler votre inscription.

ANNULATION AVANT LE DEBUT DES COURS
ANNULATION APRES LE DEBUT DES COURS

® Le coiit des cours déja donnés (au prorata);
® Des frais administratifs de 10%.

ANNULATION APRES LA FIN DES ACTIVITES

MARCHE A SUIVRE POUR ANNULER VOTRE INSCRIPTION




Lieux des activités

CCSE :
CPEB :
EACC:
EVIG :
EAEC:
EPASS :

PRC:

©

Suivez-nous sur Instagram!

@loisirsdeshautssentiers




LU L’AIRE DE JEU INTERACTIVE (6 & 13 ans) & Nouveau!

Venez découvrir une facon réinventée de pratiquer I'activité physique tout en passant des moments
privilégiés avec votre enfant ! Divers jeux accessibles a tous vous seront proposés dans I'univers
Lii. Ballons en mousse, jeu vidéo dont vous étes la manette, ambiance de son et lumiére unique... le

plaisir est garanti. Votre enfant en redemandera... et vous aussi !

DANSE PARENT-ENFANT (3 a 6 ans)

Permet I'évell au mouvement, sous forme ludique, avec la complicité du parent. Danser, bouger et

plaisir assuré !
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AERO STEP (I8 ans et +)

Entrainement ol la diversité est de mise : aérobie, step et musculation. Avec autant de variété, pas
le temps de s'ennuyer !

CARDIO DANSE (18 ans et +)

Cours chorégraphié sur de la musique populaire connue de tous. Une excellente facon de solliciter
I'ensemble de votre corps. Sortez du de la bulle du boulot pour bouger en gang sur I'heure du diner'!

BOXE FIT (I3 ans et +) & Nouveau!

Boxe Fit, la ol se trouve l'art de s'entrainer pour acquérir une meilleure cond
que des qualités athlétiques hors-pair! Venez améliorer motivation, confiance en

\Biflie ainsi
et at@illide!

J
POUND (I8 ans et +)

Utilisant des baguettes (ripsticks) spécialement concues pour rythmer les mouvements, ce cours
combine les exercices cardiovasculaires, le conditionnement et des disciplines comme le yoga et Pilates.
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Activités Sportives

BADMINTON LIBRE (15 ans et +)

Cette activité s’adresse aux personnes qui désirent pratiquer entre amis le badminton sur une hase
réquliére. 3 terrains disponibles a partager pour un maximum de 12 participants.

PICKLEBALL (I5 ans et +) & Nouveau!

Le pickleball ou tennis Iéger est un sport de raquette. Il est pratiqué a I'extérieur ou a l'intérieur a
deux joueurs (en simple) ou a quatre joueurs (en double) avec une balle en plastique creuse perforée
a frapper au-dessus d'un filet de 36 pouces (0,91 m) de haut a l'aide d'une raquette a face pleine.
L'activité est proposée en gymnase. Venez la découvrir en famille ou entre amis pour se dépenser
toute la session ! 3 terrains disponibles a partager pour un maximum de 12 participants.
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VOLLEYBALL RECREATIF (18 ans et +)

Cette activité s’adresse aux personnes qui désirent pratiquer entre amis le wolleyball sur une base
réquliére. Places limitées.




HATHA YOGA, FLOW, BODY FIX & BALLES (18 ans et +)

Le Hatha flow : Pratique énergisante, fluide et gracieuse qui renforce le corps et fait circuler I'énergie.
A la fois doux , tonifiant, relaxant et fortifiant, il peut étre aussi exigeant, mais toujours respectueux
du niveau individuel.

Le Body fix : Permet de prévenir les blessures, améliorer sa posture et sa qualité de vie-globale.
Permet d’augmenter son niveau d’énergie en utilisant son corps a son plein potentiel. Vous en
ressortirez avec une meilleure mohilité, plus de force et plus de stabilité.

Le yoga balles : Techniques simples, puissantes d’automassage pour réduire et éliminer la douleur,
augmenter la mobilité, la flexibilité de vos articulations et réduire la tension de vos muscles.

Séances différentes chaque semaine qui vous permettront d’explorer diverses approches du yoga.

QI GONG (18 ans et +)

Le Qi gong est un art de santé qui réunit les différentes techniques corporelles, respiratoires et
méditatives issues de la tradition chinoise. Le Qi gong utilise des postures statiques, des mouvements
lents et fluides ainsi que des automassages. Ces exercices sont pratiqués pour leurs bienfaits autant
sur le plan physique que mental. Le Qi gong peut étre pratiqué par des personnes de tous ages.
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Hatha yoga (18 ans et +) & Nouveau!

Ces séances de yoga sont l'outil idéal pour relacher les tensions de la semaine et commencer le
week-end dans un état de bien-étre renouvelé. Ce style, axé sur I'alignement et la conscience
corporelle, contribue a améliorer la posture, la stabilité et la souplesse, tout en augmentant la force
musculaire et I'endurance. En travaillant avec précision et en prenant cet instant pour déplacer la
conscience de I'extérieur vers l'intérieur, cette pratique contribue a améliorer la concentration, la
confiance et la sérénité. Pratique respectueuse du corps et des besoins de chacun, des accessoires
de yoga sont fréquemment utilisés (blocs, sangles, couverture, etc.). Accessible a tous!

Matériel requis : tapis de yoga et couverture

YOGA ADAPTE (18 ans et +)

Le yoga adapté est doux. Il se concentre sur le corps et la respiration. Il procure le bien-étre,
assouplit le corps et calme I'esprit. Des exercices sur chaise sont prévus au cours de la session. Il est
adapté pour les personnes atteintes d'arthrite ou de douleurs chroniques et les personnes agées.

VINIYOGA (I8 ans et +)

Le Viniyoga permet |'apprentissage des fondements et des techniques de base, de la relaxation et des
postures d'assouplissement. Matériel requis : Vétements confortables et tapis de yoga




Yoga Maternité

YOGA PRENATAL (18 ans et +)

Le yoga prénatal est offert pour tous les stades de la grossesse et peut étre commencé aussitot que la
maman apprend la bonne nouvelle ! Une belle facon de rester active durant la grossesse tout en
travaillant la respiration et la flexibilité.

YOGA POSTNATAL (I8 ans et +)

Le yoga postnatal est un cours de yoga avec héhé que les mamans peuvent entamer 6 semaines
suivant la naissance de hébé et lorsque I'accouchement s'est passé sans complication. Nous travaillons
a retrouver la force des muscles abdominaux profonds, a retravailler la zone du plancher pelvien et a
reprendre tranquillement une pratique de plus en plus active au fil de la session.




PEINTURE A L’'HUILE (15 ans et +)

Le participant explore la technique a I'huile et étudie la disposition, la perspective, les couleurs, I'ombre
et la lumiére.

Liste de matériel requis :

Coffre de transport devenant chevalet, pinceaux de différentes grosseurs, palette enipapier, taltine
(solvant sans odeur), médium gel léger Liquin, une spatule, toile de la grandeur que vous désirez, tubes
de peinture : noir, blanc, bleu phtalo, rouge de cadium foncé, jaune primaire cadium, vert de vessie, ocre
Jaune et brun van dyck

Un ensemble pour débutant contenant 10 couleurs est disponible chez DeSerres.
*Apportez des images de ce que vous souhaitez peindre.

DESSIN (6 a 15 ans)

Les ateliers permettent aux jeunes débutants de plonger dans I'univers passionnant du graphite.
Que vos jeunes artistes solent peintres ou bricoleurs, le dessin est la hase de toute forme d'art
visuel. Il permet de reproduire le réel et d’illustrer 'imaginaire.

Liste de matériel : Donnée au premier cours
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Danse 12-

INITIATION A LA DANSE (4 6 ans)

Activité de danses tirées du hallet classique, du jazz ainsi que des danses latines et modernes qui'sont
utilisées afin de développer I'agilité, la précision et I'équilibre de I'enfant. Les sauts, les étirements et
les jeux dansants sont au centre des activités.

MULTI-DANSE (7 a 12 ans)

Ce cours permettra a I'enfant de samuser & suivre les différents rythmes tout en découvrant
plusieurs styles de danse (ballet, danse latine, hip-hop, danse africaine, pop, rock et bien d’autres).




" Psychomotricité 5-

Pirouette & Cabriole

Le jardin de Pirouette et Cabriole vise la découverte par le plaisir, la réussite par le jeu et le respect du
rythme de développement de |'enfant. Dans ce programme, I'enfant évolue sur des parcours, apprend
par des ateliers et reléve des défis qui lul permettront d'apprivoiser graduellement le -monde du-sport
et de l'activité physique. La présence du parent est obligatoire.

PIROUETTE ET CABRIOLE (12 a 24 mois)

PIROUETTE ET CABRIOLE (24 & 36 mois)

PIROUETTE ET CABRIOLE (36 & 48 mois)

PIROUETTE ET CABRIOLE (4 a 5 ans)
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Gardiens Avertis

\‘ (11 & 17 ans)

DIMANCHE 9 FEVRIER ET 13 AVRIL 2025

Ce cours permet d'apprendre I'histoire de la Croix-Rouge, les droits et les responsabilités du gardien,
les soins de I'enfant, la sécurité et la prévention, les situations d'urgence et les premiers soins.
*Un certificat est remis a la fin du cours si réussite de I'examen.

Prét a rester seul
CEIEE D,

SAMEDI 8 FEVRIER ET 12 AVRIL 2025

Ce cours permet aux jeunes agés de 9 a 13 ans d’apprendre des techniques de base en secourisme et
d’acquérir les compétences nécessaires pour assurer leur sécurité a tout moment o ils ne sont pas
sous la supervision directe d’un parent, d'un tuteur ou d’un adulte en qui ils ont confiance qu'ils soient
a la maison ou dans leur collectivité.




ANGLAIS ET ESPAGNOL (I8 ans et +)

Cours a venir a la session de printemps

COURS DE PATINAGE SUR GLACE (5 a 8 ans)

Bout’chou : Initiation au patinage sans expérience requise (5 ans ou -)
Intermédiaire : Etre en mesure de patiner seul et de se relever seul (6 ans et +)

*En cas de météo défavorable, le cours est reporté a la semaine suivante.
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