PROGRAMMATION LOISIRS

X

~

swomn PRINTEM PS 2024 INSCRIPTIONS 10 FEV. AU 2 MARS

VALCARTIER

~ EXERCICES EXTERIEURS / 50 ANS ET +
PETANQUE INTERIEURE

~ VINIYOGA ( SUR CHAISE OU TAPIS)
TAI-CHI

’ASSEMBLAGE DE NICHOIRS

ION DE WHISKY ,
o . PM ET SOIREE PEINTURE
REALITE VIRTUELLE ,

CONFERENCE “VISER

ISEA JOURDU VELO  |’AUTONOMIE ALIMENTAIRE”
UR LE PLAISIR PEINTURE SUR ROCHES

(v) Inscriptions sur Voila!
Tous les détails au : www.saint-gabriel-de-valcartier.ca
Onglet Loisirs / Programmation
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e . P \
INSCRIPTION EN LIGNE AU PORTAIL VOILA! OBLIGATOIRE AU PREALABLE (v , VOI |O I
: J/ :

1. Rendez-vous sur le portail citoyen Voila ! a I'adresse suivante :
https://saint-gabriel-de-valcartier.appvoila.com/fr/?returnURL=%252Faccueil

. Dans l'espace Inscription, cliquez sur « S’inscrire ».
. Remplissez le formulaire en ligne pour créer votre Dossier citoyen personnalisé.
. IMPORTANT : Cochez « Je suis intéressé a m’inscrire a des programmes de loisirs »

v A W N

. Vous recevrez un courriel confirmant I’activation de votre Dossier citoyen personnalisé. Un délai pourrait
survenir quant a lI'approbation du compte loisirs par un administrateur. Si tel est le cas, revenir plus tard
pour compléter les inscriptions.

1. Une fois la confirmation de |'activation de votre dossier recue, retournez sur le portail citoyen Voila ! et
inscrivez votre adresse électronique et votre mot de passe dans I'espace « Connexion ».

2. Cliquez sur « Se connecter ».

w

. Cliquez sur la pastille « Loisirs ».

D

. Inscrivez-vous en ligne aux activités de la programmation de printemps 2024 a
N’oubliez pas que vous devez avoir créer votre compte citoyen avant de procéder a cette étape, vous
recevrez votre courriel de confirmation de I’administration pour y accéder.

Mode de paiement possible en ligne : carte de crédit uniquement (VISA et MASTERCARD).

NON-RESIDENT

Les demandes d’inscription de non-résidents de la Municipalité sont traitées apres la période d’inscription
réguliere. Selon les cours, un nombre limité de places est offert. Les places sont attribuées selon le principe

du « premier arrivé, premier servi ».

CONFIRMATION DES ACTIVITES

Selon les cours, un nombre limité de places est offert. Les places sont attribuées selon le principe du
« premier arrivé, premier servi». Si vous ne recevez pas d’appel ou de courriel avant le début de votre
activité, c’est qu’elle a lieu. Vous devez donc vous présenter comme prévu a la date inscrite dans la
programmation. Veuillez prendre note qu’aucun appel ne sera effectué pour confirmer votre inscription. Le
professeur et I’horaire sont sujets a changement.

PAS D’ORDINATEUR OU BESOIN D’AIDE?
Il nous fera plaisir de vous assister a distance dans votre processus d’inscription selon vos besoins :

. Par courriel a admin@munsgdv.ca ou coordoloisirs@munsgdv.ca;

. Par téléphone au 418 844-1218


https://saint-gabriel-de-valcartier.appvoila.com/fr/?returnURL=%252Faccueil
mailto:admin@munsgdv.ca
mailto:coordoloisirs@munsgdv.ca
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MODALITES D’INSCRIPTION
VOUS DEVEZ VOUS INSCRIRE SUR LA PLATEFORME VOILA! A MOINS
D’INDICATION CONTRAIRE DANS LA DESCRIPTION DU COURS.
S'ilvous est impossible de payer votre inscription par carte de
crédit en ligne, il y atoujours la possibilité de terminer votre
transaction en ligne, cliquer sur « continuer ». Une copie de votre
facture vous sera envoyée par courriel et vous pourrez ensuite
passer au bureau municipal pour payer votre facture avecl'une
des méthodes suivantes :
Comptant Cheque Carte de débit

FONCTIONNEMENT DES COURS
Début des cours : Les cours débuteront a partir de la fin mars
2024 a moins d'avis contraire.
Nombre de participants : Le nombre d'inscriptions par activité est
limité (nombre minimum et nombre maximum de participants).
Advenant le cas ou le nombre minimum de participants n’est pas
atteint, le Service des sports et loisirs se verra dans I'obligation

d’annuler le cours et de rembourser les personnes inscrites. DU 2 JUILLET AU 16 Ao"'"- 2024

Confirmation d’activités : Si vous ne recevez pas d'appel ou de

courriel avant le début de votre activité, cest qu'elle aura lieu. SERVICE DE GARDE :

Vous pouvez donc vous présentez comme prévu a la date inscrite 25-26-27 JUIN

dans la programmation. 19-20-21A00T
Responsabilité : La Municipalité de Saint-Gabriel-de-Valcartier se

dégage de toute responsabilité quant aux dommages corporels et

matériels, pertes ou vols, pouvant survenir dans le cadre des RETROUVEZ TOUTES LES INFORMATIONS
activités du Service des sports et loisirs et aucun recours a cet effet DANS LE PROCHAIN INDISPENSABLE

ne pourra étre intenté contre la Municipalité.

29 > NS
y i 4 | N %}:

< CONCOURS
MAISONS FLEURIES

FLOWERED HOUSE]
CONTEST

VALCARTIER

Suite a 'engouement de notre premiére
édition du concours, nous revenons pour
une 2e année! Surveillez les informations
dans le prochain Indispensable!

Following the success of our first contest, we're
back for a 2nd year! Look out for details in the
next Indispensable!

45° =
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{{ MISE EN FORME

POUND Avec des baguettes et de la musique rock, ce cours propose des chorégraphies qui alternent des exercices a moyenne
et a haute intensité, et qui visent a améliorer le tonus musculaire et I’endurance.

L'entrainement POUND combine des exercices cardio, du Pilates, des mouvements isométriques et de la pliométrie.
Une séance de sport énergisante, contagieuse et transpirante, chaque coup de Ripstix libére les tensions et le stress.

8 avril

Lundi Centre ; 405
16+ (pas de cours 19h-20h communautaire Min. 8 8 semaines
le 13 mai)

Professeur : Melanie Anne Bousquet
Matériel requis : Tapis de yoga et bouteille d’eau

POUND Pound UNPLUGGED est un cours qui équilibre des exercices ciblés de haute intensité avec des mouvements

UNPLUGGED réparateurs, des techniques de respiration rythmées a une magnifique méditation pour compléter la séance. En
utilisant des baguettes, appelées Ripstix®, POUND Unplugged, combiné aux bénéfices du Yoga et aux fonde-
ments du Pilates, connecte |'esprit, le corps et le son pour créer une expérience immersive et sensorielle.

11 avril

Jeudi Complexe . 408
16+ (pas de co.urs 19h-20h sportif Min. 8 8 semaines
le 9 mai)
Professeur : Melanie Anne Bousquet
Matériel requis : Tapis de yoga et bouteille d’eau
HATHA YOGA Yoga pour tous. Etirement/ flexibilité/ Respirations et détente. Durée 1h30

& RELAXATION Inscription avec I’enseignante : parent_marylin@hotmail.com / 418-844-3916

|
‘ Mardi 19h 1494 .
1
4 16 + 9 avril Mercredi 13h - >0 .
S5e Avenue 10 semaines
=1 — Jeudi 9h
| Professeur : Marylin Parent
Matériel requis : Tapis de yoga et bouteille d’eau
YOGA Un cours dynamique, qui travaille en souplesse, endurance et force, pour ensuite amener une détente au corps
VINYASA et a I'esprit. Que vous n'ayez jamais fait de yoga ou que vous soyez des yogis d'expérience. En offrant diffé-

rentes facons de faire les postures de yoga, chaque séance est adaptée a votre corps et a votre niveau.

Inscription avec I’enseignante : laurence.lavoie04@gmail.com
N

. Mercredi Complexe 1508
16+ 3 avril 19h-20h sportif i 10 semaines

Matériel requis : Tapis de yoga et bouteille d’eau
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{{ MISE EN FORME

DANSE Cours de danse en ligne débutant et intermédiaire.

COUNTRY Inscription directement avec I’école de danse Claude et Manon : dansecountrycm@hotmail.com

]
$

Mercredi

18h45-19h45 ;Osir{q;?nuerss
Ouvert a tous 17 avril (debutant's) Centre ; . “Payable en
Mercredi communautaire arsent comptant
20h-21h15 : g

. . chaque semaine
(intermédiaires) q

Professeurs : Claude et Manon

PICKLEBALL Le pickleball est un sport de raquette, pratiqué a I'intérieur (MSS) ou a I’extérieur (patinoire couverte—dés que
la température le permettra), dans lequel deux joueurs ou quatre joueurs frappent une balle en plastique
creuse perforée .

Lundi et mercredi .

. _ MSS (int.) .

18 + 8 avril 19h15-20h30 (int.) o - Gratuit
Patinoire (ext.)

18h30-20h (ext.)

Matériel requis : Raquette et bouteille d’eau, raquette aussi disponible sur place.

EXERCICES Conditionnement physique extérieur qui vous donne des outils pour demeurer ou vous remettre
EXTERIEURS en bonne forme physique. S’adapte au rythme et conditions de chaque participant.

23 avril (lundi) |  9h30-10h30 Centre 40$ / 8 sem.
50 ans + — — communautaire - .
25 avril (jeudi) | 13h30-14h30 3 I'arriere Ou Gratuit PALA

Professeur : Marie-Eve Rochette, Kinésiologue
¥ Matériel requis : Vétements selon la température, bouteille d’eau, batons de marche si désiré.

PETANQUE La pétanque se déplace a l'intérieur pour I'hiver et dés le retour du beau temps et de la fonte des
INTERIEURE neiges, |'activité sera a I’extérieur! D'autres jeux sont aussi disponibles, informez-vous!

Fe o

Complexe récréatif
Adulte 22 avril Lundi 13h-16h P . .. - Gratuit
ou terrain extérieur

Matériel requis : Apportez votre équipement de pétanque.
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Page B
VINIYOGA Invitation & un voyage a 'intérieur de Soi. Un yoga doux, lent, profond, graduel,

respectueux des limites personnelles; un yoga soigneusement ajusté a chaque
(SUR CHAISE OU TAPIS) P P yoga solg I q

personne.

. . ) 60S / 12 semaines
50 + ler avril 13h30-15h Complexe sportif Min. 5 .
ou Gratuit PALA

Professeur : Marie-Josée Lacroix
Matériel requis : Vétements confortables

Cours pour adopter la pratique du Tai Chi Chuan et du Quigong pour la santé.
Inscription avec le professeur.

50 +

10 avril 10h-11h30

Complexe sportif

120S / 10 semaines
ou Gratuit PALA

| Professeur : André Poulin
Matériel requis : Vétements confortables

BIENFAITS

Le Taekwon-do est un art martial qui vise le développement global de la personne autant sur le plan physique,
cognitif, social que moral. Plus spécifiquement, c’est une méthode d’autodéfense a mains nues caractérisée par
différentes techniques de blocages, de coups de pied et de coups avec les mains.

Plusieurs bienfaits sont dénotés sur le plan physique et psychologique. On voit notamment des améliorations de :
& la concentration, la confiance en soi, la gestion du stress, I’équilibre et la coordination.

Nos cours sont offerts dans une ambiance chaleureuse. L’entrailnement des techniques est progressif et elles sont
pratiquées et encadrée par des instructeurs qualifiés et selon les valeurs du Taekwon-do (contréle de soi,
courtoisie, persévérance, courage et intégrité).

7+ 2 avril

Mardi et jeudi
Débutant a rouge
18h15-19h30
Noire—19h45-21h

Centre
communautaire

110S / 12 semaines

* Des frais d’affiliation sont exigés une fois par année au colt de 355 pour les ceintures de couleur et de 505 pour les ceintures noires. Egalement, un dobok (habit de taekwon-do) est
requis a partir de la deuxiéme session de I’éléve. Celui serait disponible 8 commander en début de session au codt de 55$.

INITIATION
AU BASEBALL

La philosophie de ces activités est de développer les habiletés motrices des enfants, ainsi que
celles liées au baseball, en leur offrant un cadre de pratique sportive agréable, amusant et positif.

5a9ans

Début juin A venir

Terrain de balle

Min. 6

35S / enfant ou
60S / famille
(2 enfants et +)

Matériel requis : Souliers a crampons, gant de baseball, support athlétique suggéré.
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{{ ACTIVITES JEUNESSE

SOCCER On voit grand! On veut des joueurs et des joueuses de soccer pour former plusieurs équipes!
OURS NOIRS Embarque avec les Ours noirs, parles-en a tes voisins et tes amis d'école! Tu as 9 ans et plus?
Inscris-toi avec nous!

) ) A venir . 2108 résident
9+ Fin mai . Terrain de soccer - .
(sur semaine) 240S non-résident

Matériel requis : Souliers a crampons, proteges-tibias

SOCCER Tu veux apprendre a jouer au soccer? Tu veux développer tes habiletés avec un ballon pour
TIMBITS pouvoir jouer avec les Ours noirs quand tu seras plus grand ou grande? Allez! Viens t'amuser
et apprendre avec les Timbits!

. A venir . 705 résident
3-5ans Mi-juin . Terrain de soccer - > ..
(sur semaine) 90S non-résident

Matériel requis : Espadrilles, protéges-tibias

ATELIER Aprés une présentation sur les oiseaux et les fagons dont nous pouvons les aider, petits et

D’ASSEMBLAGE grands sont invités a assembler un nichoir (1 par personne seule ou 1 par famille). Le matériel
sera fourni. Activité animée par I'organisme Action Transition.

DE NICHOIRS

s . ) 13h30-16h30 .
Activité familiale 13 avril communautaire Max. 20 ou par famille

i
L. off 4 5 ans et plus Samedi Centre Min. 12 35S par personne
)

ATELIER REALITE C'est une invitation a vivre une expérience captivante en réalité virtuelle ou I'on vous fera
VIRTUELLE voyager dans les plus beaux parcs de I'Ouest canadien. Organisée par le Réseau Biblio. L’atelier
sera animé par M. Patrick Nadeau, technophile, globe-trotter et conférencier reconnu.

13 + Mardi 18h30-20h | Complexe sportif | Places limitées Gratuit

19 mars

Inscription en ligne a cette adresse: bit.ly/AtelierRV19mars



bit.ly/AtelierRV19mars
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DEG USTATION Thématique St-Pat’s
DE WHISKYS

Venez déguster différents Whiskys et en apprendre davantage sur cet alcool. Un repas de rago(t
irlandais sera aussi servi. (De nouveaux Whiskys seront dégustés)

Vendredi Centre Min. 10
18+ 15 mars 18n30-21h30 communautaire Max 25 403
MISE A JOUR Avec la popularité croissante du vélo, M. Léo Gagné viendra offrir gratuitement aux résidents,
DU VELO jeunes et moins jeunes, un atelier d’information sur le vélo. Voici quelques points qui y seront

abordés : Quoi vérifier avant le départ printanier, comment effectuer certains ajustements de
base, le choix d'un type de vélo, mesures de sécurité et comportement selon le milieu.

Tous Mardi 19h—20h30 Complexe - Gratuit
22 avril sportif
CREER POUR Plus on est de fous, plus on s'amuse!
LE PLAISIR Que vous soyez doués ou non, débutants ou avancés, en peinture, en dessin, en tricot ou

avec un autre médium, tout est intéressant a essayer et a partager!

Apportez votre matériel mais possibilité d'essayer du matériel sur place aussi.

Complexe

Tous Mercredi 13h-16h . - Gratuit
sportif
PEINTURE Création de roches, relaxation, chocolat chaud, café, ou tisane avec petite collation. Ambiance
SUR ROCHES et musique reposante! Matériel, breuvage et 2 roches incluses. Roches supplémentaires au
colt de 3$ chacune.
Mercredi .
18 + 13 mars 18h30-21h Centre - Min. > 20%
15 mai communautaire Max. 12
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PM DE PEINTURE Pour une sortie en solo ou entre amis, vous aurez du plaisir garanti. Un modéle est montré
étape par étape. Tout le matériel est inclus. Des grignotines et des rafraichissements vous
seront servis. Venez découvrir |'artiste en vous!

26 février
Complexe Min. 6 20
Tous 25 mars 13h-15h pe $
29 avril sportif Max. 15 ou Gratuit PALA
27 mai

Responsable : Susan McBain

SOIREE PEINTURE Pour une sortie en solo, entre amis ou en couple, vous aurez du plaisir garanti. Un modeéle est
montré étape par étape. Tout le matériel est inclus. Des grignotines et du vin vous seront servi.
Venez découvrir 'artiste en vous!

26 février
25 mars Centre Min. 6 25S
18+ 29 avril 18h30-21h30 communautaire Max. 18 ou Gratuit PALA
27 mai

Responsable : Susan McBain

CONFERENCE Conférence donnée par Action Transition, qui offre une introduction a différents aspects

VISER AUTONOMIE dg I‘?Iimentaﬁ?n dur‘able et fje I'impact positif qu‘elle:* Peut avoir sur le tissu soci:.all.,SeIon

I'intérét suscité aupres des citoyen-ne-s, ce peut aussi étre I'amorce d'un ou de différents

ALIMENTAIRE projets collectifs liés a I'alimentation durable, comme un frigo-partage, une bibliothéque

[ de semences ou autres. D'autres ateliers participatifs sont d'ailleurs disponibles pour
poursuivre dans cette voie si l'intérét des citoyen-ne:s se confirme en ce sens.

16 + 20mars | 19h30-20h45 Complexe - Gratuit
sportif
NOS DIFFERENTS PLATEAUX D’ACTIVITES
CENTRE COMMUNAUTAIRE CENTRE SPORTIF
PATINOIRE COUVERTE COMPLEXE SPORTIF

L’EQUIPE DU DEPARTEMENT DES SPORTS, LOISIRS, CULTURE ET VIE COMMUNAUTAIRE

DIRECTRICE DES SPORTS, LOISIRS, CULTURE ET VIE COMMUNAUTAIRE

COORDONNATRICE DES SPORTS, LOISIRS, CULTURE ET VIE COMMUNAUTAIRE
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Animée par Patrick Nadeau

ORES 061 160 DONNE

L’OUEST CAN
REALITE VIRTUELLE...

une GPGNCE moulblahl !

Prét pour I'aventure en 360 degrés?

Survolez les prairies de la Saskatchewan et explorez les
Badlands en Alberta. Découvrez les montagnes Rocheuses au
sud de Banff les parcs nationaux des Lacs-Waterton,

velsto leset Glaciers en Cg[om —'Br|tann|que

1
P B=p

NOUVELLE ENTENTE
NEW AGREEMENT

entre la ville de Saint-Gabriel-de-Valcartier
et le Service des loisirs Valcartier

between the Town of Saint-Gabriel-de-Valcartier
and Valcartier Recreation Department

$ 30% de rabais | 30% discount
‘ sur le prix d'un abonnement individuel ou familial

on the price of an individual or family subscription

Acces aux bains libres gratuitement
H Free access to the open swim times

AANA * Bain libre pataugeoire | Wadding pool
 Bain en longueur jour et soir | Day and evening lane swim

« Bain libre pour tous | Free swim for all

* Upon presentation of proof of residence.

* Sur pré ion d'une pi

* Selon la programmation hebdomadaire. * As per weekly program.

* Courses and activities included in the
weekly program are subject to change
without notice.

* Les cours et activités inclus dans la
programmation hebdomadaire peuvent
changer sans préavis.

www.sbmfc.ca/valcartier | www.cfmws.ca/valcartier

INSCRIPTIONS SUR VOILA!

ardi 19 mars 2024 2 18 h 30
Complexe sportif - salle multi
2230, boulevard Valcartier
Saint-Gabriel-de-Valcartier

a 19h
au centre
communautaire

Le fameux pouce vert
L'’horticulture démystifiée

Marthe Laverdiére vous améne a réfléchir
aux éléments qui vous méneront vers la
réussite tant souhaitée. Elle raconte que

I’horticulture correspond & une fagon
de vivre et n’a rien de magique. Elle
démystifie cette activité qui peut étre si
gratifiante si on 'aborde dans le plaisir!

® 70 minutes de conférence +
période de questions

e Gratuit pour les résidents de
SGDV 10% par non-résident
. . .I\ ! D :
Inscription sur Voila /(X-)/
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( Le Service des loisirs \
est a la recherches de
bénévoles pour les
| activités jeunesse d'été!

(ex. soccer, baseball...)

SAINT - GABRIEL

Nous recherchons aussi
des personnes intéressées
au travail de préposé
aux batiments, pour
une banque de noms
de remplacement.
Contactez nous

pour en savoir plus!
\_ J

En collaboration avec la Municipalité
de Saint-Gabriel-de-Valcartier

FRIPERIE V.E.S.
Collecte de vétements usagés et friperie
au profit de I'OPP de I'école primaire Valcartier

Dates de collecte : Dates de la friperie :
du 22 avril au 31 mai 2024 du 28 avril au 31 mai (heures & venir)
En semaine : 9h - 16h

‘

BA1 DES TUQUES

Rm‘ENADE AUX FLAMBEAUX

18h30 - 20h30 La collecte et la friperie ont lieu au
Fin de semaine : Midi - 16h __, centre récréatif par I'entrée de la
/7~ 7 patinoire.

P

14

/
SEMAINE DE RELACHE

2024

SAINT - (;ABRIEL

veillez notre page i
"Facebook pour la
_ programmation
offerte a la Relache!




Vous avez des idées a nous L =
proposer? Nous sommes toujours G)LU R Abog
a la recherche de nouveautés! =
Contactez-nous! e
coordoloisirs@munsgdv.ca

ME AVEC LA NEIGE...
LE TEMPS DE S'INSCRIRE!

/;\r\ 25

INSCRIS-TOI AVEC LES
TU ES DYNAMIQUE?

OURS NOIRS
été 2024

TU AS 18 ANS ET + 7

TU ETUDIES DANS UN DOMAINE
CONNEXE AUX JEUNESY

TU AS PLEIN DE BONNES IDEES?

INSCRIPTIONS EN LIGNE SUR VOILA!

\

S T W T | 1 Py /
e b

\ W\ I; S

|
d' act\\l\te ‘ $ t ,,//

PALA

PROGRAMME
~ _ACCES-LOISIRS AINES

_~~ SAINT-GABRIEL-DE-VALCARTIER -

Programme pour lés résidents de
Saint-Gabriel-de Valcartier

Agés de 55 ans et +

Inscrivez-vous dés maintenant!

Pour plus d’'informations,
contactez le Service des loisirs au 418-844-1218




