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YWCA QUEBEC - HIVER 2024

Activités en salle, en ligne

.. Activités en piscine
et en plein air

Préinscription membres

MARDI 9 JANVIER10OH

Inscription non-membres

JEUDI 11 JANVIER10H




BOUGER

DECOUVREZ NOTRE FORMULE FLEXIBLE

La Formule flexible comprend des cours en salle, en ligne, en plein air et en
piscine. Choisissez le cours qui vous convient parmi une vaste sélection et, flel§s
d'une absence, vous pouvez remplacer le cours manqué par n'importe quel

autre cours offert de la Formule flexible au courant de |la session.

La Formule flexible c’est notre facon de faire bouger toutes les femmes grace a
la variété de cours proposés. L'inscription a la session compléete est réservée

exclusivement aux membres de la YWCA Québec.



https://ywcaquebec.qc.ca/devenir-membre-benevole/

HIVER 2024

LEGENDE
° ° ° ° = NIVEAU DOUX Y = ENSALLE
Formule flexible, en salle, en plein air et en lighe . ~
= NIVEAU MODERE 7= = ENLIGNE
Début des cours : a partir du 8 janvier 2024 I = NIVEAU INTENSE & = ENPLEIN AIR
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
9h45a10h40 Y 9h30a10h25 Y 9h00a9h55 Y 10h00a10h55 Y 9h30a10h25 Y Y Y
Cardio danse & Yin yoga o Flexdanse 2 Tai chi Yoga sur chaise & 2
10h 50411 h 45 Y Oh45310h40 v 10h00410h55 Y 10h50a11h45 Y 9h45a10h40 Y -Y 9h30a10h25 Y
Chaise tonus 2 Récducaiion Pilates niveau 1 Essentrics Zumba gold Hatha yoga
respiratoire TR Y 10h50a11h45 Y 10 h 20 é.ll h1i5 Y
AM 10h40al1l1h35 Y Cardio danse Zumba gold S Stretching et
Conditionnement posture
physique progressif 11h10a12h05 vy
Ballon tonus
10h50allh45 Y
Zumba gold
12h00a12h55 vy 12h00a12h55 Y Y 12h00a12h55 vy
Cardio danse =& Essentrics 2 S Pilates niveau 2
Fomete
MIDI
Partenaires
&
Nos cours d'Essentrics sont reconnus VILLE DE A
par la Compagnie Essentrics. QJEBEC PCI:I?-hpio

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activités pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.



HIVER 2024

LEGENDE
° ° ° ° = NIVEAU DOUX Y = ENSALLE
Formule flexible, en salle, en plein air et en lighe . ~
= NIVEAU MODERE 2 = ENLIGNE
Début des cours : a partir du 8 janvier 2024 B = NIVEAU INTENSE & = ENPLEIN AIR
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
13h30a14h25 Y 13h20a14h15 Y 13h30a14h25 Yy 13h30a14h25 Y
Multi tonus 2 Yoga Pilates & Multi tonus 2 Conditionnement &
hysi if
PM 15h00415h55 Y SRR Ises]
Stretching et = 15h 00a15h 55 Y
posture Stretching et a

posture avancé

Y 17h00al17h55 Y 17h30a1l8h25 Y Y
Tai chi Stretching et

intermédiaire posture avance 18h00a18h55 Y

- 18h15a419h10 Y ' Pilates niveau 3

<

2) <

Tai chi débutant 19h15320h10 Y

18 h30a19h 25 Essentrics

Yoga actif

18h15a19h10 Y
Flamenco

.,))) <

SOIREE

Y
2

.,)))

Partenaires

-
Nos cours d’Essentrics sont reconnus VILLE DE “& /7
par la Compagnie Essentrics. QJEBEC PCN Physio

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activités pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.



HIVER 2024

Formule flexible en piscine

LEGENDE

NIVEAU MODERE

NIVEAU INTENSE

Début des cours : a partir du 29 janvier 2024

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
9h00a9h55 9h00a9h55 9h00a9h55 9h00a9h55 9h00a9h55
Aquajogging Aquaforme Aquaforme Aquaforme Aquajogging AQUAFORM E. Ce cours combine des

10h 00a10h 55

10 h 00 a10h 55

10 h 00 a10h 55

10h00a10h55

10 h 00 a10h 55

exercices stationnaires et en déplacement.
AM Aquaforme Aquajogging Aquaforme Aquajogging Aquaforme £ dp
Se pratique en eau peu profonde
11h004a11h55 11h00a11h55 11h00a11h55 P 9 peup
Aquaforme Aquaforme Aquaforme
AQUAMIX: Ce cours combine I'aquaforme
VI 12h 00412 h 55 et I'entrainement supervisé.
Aquaforme Se pratique en eau profonde
ANED AR e GHGRRD o SoUAMOGOING: Cecours combine des
Aquajoggin Aqguaforme . . . ,
quajoeging . exercices stationnaires et en déplacement.
M 14h30a15h 25 15h30a16h 25 14h30a15h 25 S . fond
Aquaforme I Aquaforme e pratique en eau profonde
15h30a16h 25
Aquaforme
18h 002418 h 55
_ Aquajogging
SOIREE Partenaires
Aquaforme VILLE DE “&

QUEBEC

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activités pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.



HIVER 2024 VWA

LEGENDE
Cours de langues et autres activités B - anctais [l =MATERNITE FAMILLE ET

JEUNESSE
Cours en salle : a partir du 8 janvier 2024 Il = espacnoL = AUTRES COURS EN SALLE
Cours en piscine : a partir du 30 janvier 2024
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
- 9h 30411 h 00 10h00a 11 h 30
Yoga Kundalini Club de marche

Rééducation périnéale
et pelvienne
13h00a16h 00
Krav maga
PM 13 h 004 15 h 00
- Conscience des
mouvements doux
18 h 30420 h 00
Méditation et bain de
18 h00a20h 00 £one
= a
SOIREE Formation leaders et - 18 h 30 a 20 h 00
décisionnelles Hiit

Partenaires

VILLE DE ‘@

QUEBEC PCNL,...

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activités pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.




HIVER 2024

Du 29 janvier au 7 avril 2024 (10 semaines)

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI

Cours en soirée en semaine : Information a venir
Consultez I'horaire le plus a jour en ligne :
ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activites/activites-sportives/natation

VENDREDI

17hal7h30
Nageur 1
17h35 a18ho05
Nageur 2

18h 10218 h 55 10h402a11h 25
ageur

19hal19h55
Nageur 7

LEGENDE
. = PARENT ENFANT

. = ENFANT 3 A 5 ANS

. = ENFANT 5 ANS ET +

SAMEDI DIMANCHE
) 9ha9oh30
Préscolaire 1
Nageur 3 9ha9h30

Parent-enfant 1
9h35a10h05
Préscolaire 2
9h35310h05
Parent-enfant 2
10h103a10h 40
Parent-enfant 3
10h45311h15

Parent-enfant 1

10h453a11h 15
Préscolaire 3

11h20a11h50
Parent-enfant 2

11h20a11h50
Préscolaire 2

11h55 a 12h 25
Parent-enfant 3

11h55312h 25
Préscolaire 4

9h50a10h35
Nageur 4

11h30al12h15
Nageur 6

i;&

Partenaires VILLE DE a&

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activités pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmatiOQJEBEc


https://ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activites/activites-sportives/natation/

Hiver 202

Début des cours : a partir du 29 janvier 2024

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
11 h00ai11 h55 8h30a17ho00 8h30a17ho00
Adulte 1 Premiers soins Premiers soins
AM général général
12h00a12h55 12h00ai12h55
MIDI Entrainement Correction de styles
supervisé de nage
15h30a16h25 15h30a16 h25 15h30a16 h25 13h00a18h 00 14h 00218 h 00
Adulte 1 Adulte 2 Adulte 3 Sauveteur national Médaille et
croix de bronze
PM 14h00a18h00 combinée

Croix de bronze

18h 00218 h55
Adulte 2
SOIREE 19 h 00218 h 55
Entrainement Partenairﬁe;
supervisé VILLE DE n@
QUEBEC

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur ywcaquebec.qc.ca/cours-et-activités pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.



