BOUGER 1154

APPRENDRE
SE DIVERTIR

YWCA QUEBEC - AUTOMNE 2024

Activités en salle, en ligne, en piscine et en plein air.

ACTIVITES FAMILLES, JEUNES ET ENFANTS

Découvrez toute la
programmation
sur notre site web!

ACTIVITES ADULTES \/

www.ywcaquebec.qc.ca



https://ywca.jfbwebmarketing.com/bouger-et-apprendre/toutes-nos-activites/
https://ywca.jfbwebmarketing.com/bouger-et-apprendre/toutes-nos-activites/

BOUGER

AU RYTHME DE 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.

dans lequel il reste de la place. Vous pourrez ainsi vous promener en salle, en
piscine, en plein air et méme en ligne les journées ou vous voudrez rester a la
maison! Notez qu'un cours en ligne peut étre repris en lighe uniquement.



AUTOMNE 2024

BOUGER EN SALLE

Début des cours : a partir du 9 septembre 2024

LUNDI

9h35a10h 30
FF Cardio danse

9h45a10h 40
FF Hatha yoga

12h00a12h55
FF Cardio danse

-))))

AM/
MIDI

))))

13h30al4h25
FF Multi tonus
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pMy Fbumesen
saion e

)

) )

SOIREE

18 h00a18 h55
FF Vinyoga

19h15320h 10
FF Multi tonus

))))

MARDI

9h10al0h
FF Yoga Pilates @

10h30a11h 25
FF Pilates niveau 2-3
10h40a11h 35
FF Conditionnement physique
progressif
10 h 50 a11 h 45
FF Zumba gold

- =
O

17h20a18h15
FF Pilates niveau 1

))))

18h30a19h 25
FF Danse contemporaine
18 h30a19 h 25 .
FF Yoga actif &
19h15a20h10
FF Zumba

19h35320h 30
FF Cardio fitness

))))

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur

MERCREDI JEUDI

.))))
l’)))

10h30al11h25

10h30a11h 35
FF Essentrics

FF Essentrics

10h 45311 h 40
FF Cardio danse

. 12h00a12h55
12hal2h55 FF Conditionnement
FF Ballon tonus physique progressif

12h00a12h55
FF Pilates niveau 1

12h00a12h55
FF Pilates niveau 2-3

.))))

13h30al1l4h25
FF Multi tonus

18 h00a18 h 55

18 h153 19 h 10 FF Dance street jazz

FF Flamenco

19h15a20h10

19h20a20h15 FF Baladi

FF Flamenco
https://ywcaquebec.qc.ca

LEGENDE
. = NIVEAU DOUX
= NIVEAU MODERE

. = NIVEAU INTENSE

VENDREDI

9h45a10h 40
FF Zumba gold

10h50a11 h 45
FF Zumba gold

10h50a11h45
FF Danse country

.))))

= MATERNITE
ET/OU FAMILLE

FF = FORMULE FLEXIBLE
2 =HYBRIDE

T =MIXTE

SAMEDI DIMANCHE

- Q
.

st
e posaoa

10h15a11h10
FF Zumba toning

D pranntnt

9h30a10h25
FF Hatha yoga

)
)

13h 00314 h 30
Roller dance
28 septembre

19 octobre
9 novembre
30 novembre

Partenaires

g
%w par la Compagnie Essentrics. aa&
i VILLE DE M

QUEBEC

pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.



AUTOMNE 2024 |

Bo U G E R E N P I_ EI N AI R I = NIVEAU DOUX FF = FORMULE FLEXIBLE

NIVEAU MODERE

NIVEAU INTENSE

Début des cours : a partir du 9 septembre 2024

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
AM/
MIDI
17h30a18 h 25 17h15a18h 10
PM/ FF Conditionnement FF Club de course

SOIREE physique progressuf

g, Partenaires

kY
g e G Nos cours d’Essentrics sont reconnus
CLASS . . aa
ku par la Compagnie Essentrics. - ‘&
N VILLE DE M

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



AUTOMNE 2024

BOUGER EN LIGNE

Début des cours : a partir du 9 septembre 2024
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI

p- —
9h15210h10 9h38a10h30 =

9h35a10h 30 . = FF Flexdanse
FE Cardio = FF Yoga Pilates =
danse
AM/
—
MID B -
i 7
13h30§14h25€§ 13h30al4h25%=
FF Multi tonus  ~ 17h20a18h15 &= FF Multi tonus
' Py FF Pilates niveau 1 -,§
PM/ 18h30a19h25 &
_ FF Yoga actif
o R

!

.)))

LEGENDE
NIVEAU DOUX

VENDREDI

10h50a11h45
FF Zumba gold

.,)))

.,)))

NIVEAU MODERE
NIVEAU INTENSE

&

E
ASS . .
/i par la Compagnie Essentrics.
e

&
7
©

FF = FORMULE FLEXIBLE
%2 = HYBRIDE

DIMANCHE

- =
e

Partenaires

Nos cours d’Essentrics sont reconnus

am
VILLE DE ‘w&
QUEBEC

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur https://ywcaquebec.qc.ca pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.
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LEGENDE
I = NIVEAU DOUX | Ol
BOUGER EN PISCINE e ET/OU FAMILLE
= NIVEAU MODERE T = MIXTE
. = NIVEAU INTENSE FF = FORMULE FLEXIBLE
Début des cours : a partir du 9 septembre 2024
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
FF Aquajogging FF Aquaforme FF Aquaforme quajogging
10h 00410 h 55 10h 00410 h 55 10h 004 10 h 55 1°h£°afl°h55
AM / FF Aquaforme 10h00a10h 55 FF Aquaforme FF Aquajogging FF Aquaforme
11h 00411 h 55 FF Aquajogging . 12h 002412 h 55
MIDI FF Aqusforme 11h 003411 h 55 AL P Oy sl FF Entrainement
- FF Aquamix e supervisé
12h00a12h 55 15 h 00412 h 55

Entrainement supervisé FF correction style de

nage

13h30a1l4h 25
FF Aquaforme

FF Aquaforme FF Aquaforme

PM / Lol es el 5B 15h 302316 h 25 15h30216 h 25 -
SOlREE FF Aquajogging FF Aquajogging FF Aquaforme

19h 00a19 h 55
FF Aquaforme

Partenaires

-
P
&
VILLE DE

JE. e

18 h00a18 h 55
Entrainement supervisé

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

Début des cours : a partir du 9 septembre 2024

LUNDI

12h00a12h55
FF Entrainement

supervisé
AM /
MIDI
15h30a16 h 25
PM / Adulte 1
SOIREE

Veuillez noter que cette programmation est sujette a changements. Rendez-vous sur

MERCREDI

12h00a12h55
FF correction style de
nage

18 h00a18 h 55
FF Entrainement
supervisé
19h00a19h55
Adulte 3

https://ywcaquebec.qc.ca

JEUDI

15h 30316 h 25
Adulte 2

18 h 452319 h 40
Nageur8 18h45a319h15

LEGENDE

FF = FORMULE FLEXIBLE

VENDREDI

11h00a11h55

Adulte 1

12h00a12h55
FF Entrainement supervisé

15h30a16 h 25

Adulte 2

17h00a17 h 45
Nageur3 17h00a17h 30

-Nageur 1
-Préscolaire 2

17h 35318 h 05
-Nageur 2
-Préscolaire 3

17h50a18h 35
-Nageur 4

18h10a18 h 40
-Nageur 1
-Préscolaire 4

18 h40a19h 35
Nageur 7

Préscolaire 2

19h20319h 50
Préscolaire 3

SAMEDI

9h 00309 h30
-Nageur 1
-Préscolaire 1

9h00a09h45
Nageur 3

9h35a310h 05
-Nageur 2
-Préscolaire 2

9h50a10h 35
Nageur 4

10h10a10 h 40
-Nageur 1
-Préscolaire 3

10h40al11h25
Nageur 5

10h45a11h15
-Nageur 2
-Préscolaire 4

11h20a11h50
-Nageur 1
-Préscolaire 1
11h30al2h15
Nageur 6
11h55a12h 25
-Nageur 2
-Préscolaire 2

DIMANCHE

9 h00ao09h30
-Nageur 1
-Parent-enfant 1
-Préscolaire 1

9h35a10h 05
-Nageur 2
-Parent-enfant 2
-Préscolaire 2

10h10a10h 40
-Nageur 1
Préscolaire 3
-Parent-enfant 3

10h45a11h30
Nageur 3

10h45a11h15
-Parent - enfant 1
-Préscolaire 1

11h20a3a11h50
- Préscolaire 2
-Parent-enfant 2
11h 35 a12h 20
Nageur 5

11h55 a12h 25
-Préscolaire 5
-Parent-enfant 3

pour les descriptions des cours et pour consulter la version la plus a jour de notre programmation.
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LEGENDE
B =ANcLAIs T =MIXTE
APPRENDRE ET SE DIVERTIR . = ESPAGNOL %2 =ENLIGNE )
= ACTIVITES . = MATERNITE
B concrueLes ET/OU FAMILLE
Début des cours : a partir du 9 septembre 2024
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

1%

sosovance

AM /
MIDI

13h10314h 05
Rééducation pelvienne
et périnéale

18 h00a19 h 30
Auto-réflexologie
des pieds
4 octobre
1 novembre
6 décembre

SOIREE

Somgrel oty
S dovaon s
e

16 septembre Partenaires

21 octobre
18 novembre

18 h 00 4 20h 00
Formation leader et
décisionnelles -
du 8 octobre au 5
novembre

18h 002 19h 30 @)
Club de lecture
30 octobre
27 novembre

*Q’ VILLE DE @
QUEBEC

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




