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http://www.qidigo.com/u/Eastman/activities/session

JEUNESSE (15 ANS ET MOINS) nouveau cours

LUNDI

Cardio/muscu. 13 ans + 17h30-18h30 99% Eastman : Compl. St-Edouard (s-s)Vanessa Arcega

Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 8-max 12 / requis : tapis de yoga / description : voir adulte

Pilates 13 ans + 18h40 - 19h40 99¢% Eastman: Compl. St-Edouard (s-s) Vanessa Arcega

Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 8 / description : voir adulte

Acro-gym 6-12 ans 11h50-12h50  74%  Eastman : école VDG (gymnase) Mélanie Gusella

2 avril au 4 juin /10 cours / min 8-max 12 / acrobaties et pyramides

Cirque 6-12 ans 15h20-16h50 111$ Eastman : Compl. St-Edouard (r-c) Mélanie Gusella

2 avril au 4 juin / 10 cours / min 8-max 12 / * voir au bas de la page

Yoga flow 13 ans + 19h00 - 20h00  66$ Eastman : Compl. St-Edouard (r-c) Marie-France Guérin

2 avril au 4 juin / 10 cours / min 8 / description : voir adulte

MERCREDI

Tissu aérien 8-12 ans 16h30-17h30 86% Eastman:école VDG (gymnase) Mélanie Gusella

3 avril au 5juin / 10 cours / min 7-max 12 / * voir au bas de la page

Volleyball 13 ans + 19h30-21h00 41$ Eastman : école VDG (gymnase)

3 avril au 5juin /10 cours / min 10-max 14 / description : voir adulte

Karaté 6-12 ans 17h00 - 18h00 113$ Eastman : école VDG (gymnase)  Isaam Saad

4 avril au 6 juin / 10 cours / min 8

Cardio kick boxe

parents-enfants 6 ans + 18h10-19h10 113%$ Eastman: école VDG (gymnase) Isaam Saad

4 avril au 6 juin / 10 cours / min 8 / description : voir adulte

*-JoDd Kenjutsu 13 ans + 09h00 - 10h30 97$% Potton : église St-Cajetan Daniel Cailleux

6 avril au 8 juin / 10 cours / min 8 / description : voir adulte

* Informez I'école si vous utilisez le service de garde : un supplément vous sera chargé / besoin de
bénévoles (parents ou enfants) responsables des déplacements pour les cours de cirque



ADULTES (16 ANS ET PLUS) * nouveau cours

LUNDI

Pilates 09h30 - 10h30 114$% Austin : salle communautaire Vanessa Arcega

Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 8 / requis : tapis de yoga / méthode de renforcement des muscles profonds
responsables de la posture, le Pilates est aussi une discipline permettant d'améliorer la conscience de son corps,
de sa force et de ses limites

Zumba Gold 10h40 - 1140 114$ Austin : salle communautaire Vanessa Arcega
Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 8 / chorégraphie facile a suivre développant I'équilibre et la coordination

Cardio Strong30 + Muscu. 17h30-18h30 114$% Eastman: Compl. St-Edouard (s-s) Vanessa Arcega

Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 8-max 16 / requis : tapis de yoga / entrainement cardio et de raffermissement
des bras, jambes, abdos et fessiers a I'aide de mouvements explosifs et des mouvements isométriques

Volleyball débutant 18h00 - 19h30 48% Eastman : école VDG (gymnase)
Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 10-max 14 / ligue amicale
Pilates 18h40 - 19h40 114$ Eastman : Compl. St-Edouard (s-s) Vanessa Arcega

Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 8-max 12 / requis : tapis de yoga / méthode de renforcement des muscles
profonds responsables de la posture, le Pilates est aussi une discipline permettant d'améliorer la conscience de
son corps, de sa force et de ses limites

Volleyball intermédiaire  19h30-21h00  48% Eastman: éecole VDG (gymnase)

Ter avril au 3 juin / 10 cours / min 10-max 14 / ligue amicale

Yoga sur chaise 09h00 - 10n00 111$ Eastman : Compl. St-Edouard (r-c) Cindy Cleary

2 avril au 4 juin / 10 cours / min 10 / approche douce et adaptée a tous pour promouvoir une forme physique
améliorant la mobilité et la flexibilité de maniere slre

Bridge 13h00 - 16h00  34$ Eastman : Compl. St-Edouard (s-s)

26 mars au 21 mai/ 10 séances / min 8 / ligue amicale

Badminton ou pickleball 18h20-19h20 223% Eastman : école VDG (gymnase)

2 avril au 4 juin / 10 cours / * voir au bas de la page

Yoga flow 19h00 - 20h00  76$% Eastman : Compl. St-Edouard (s-s) Marie-France Guérin

2 avril au 4 juin / 10 cours / min 8 / requis : tapis de yoga / permet d’améliorer la force, la flexibilité, I'équilibre, de
relacher les tensions et de calmer l'esprit. Séquences de mouvements et de postures inspirées du Tai Chi, du
yoga et du Pilates.

Badminton ou pickleball 19h30-21h00 334$ Eastman : école VDG (gymnase)

2 avril au 4 juin / 10 cours / * voir au bas de la page
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*Badminton : 10 cours / coQt pour 2 a 8 personnes / le groupe doit monter et/ou démonter le filet / le
responsable du groupe doit remplir un formulaire avec le nom de tous les joueurs




ADULTE (16 ANS ET PLUS) *nouveau cours

MERCREDI

Tai-Chi style Yang 24 09n30 - 11h00 112% Potton : église St-Cajetan Daniel Cailleux

3 avril au 5 juin / 10 cours / min 8 / L'apprentissage de la forme Yang 24 est en soi un long chemin. Toute
recherche du mouvement juste, devra viser la circulation des énergies, 'harmonisation de notre respiration et le
lacher prise pour trouver un équilibre serein dans I'expression du yin et du yang.

Yoga pilates 09h30-10n45 119% Austin: salle communautaire Diane Martin

3 avril au 5 juin / 10 cours / min 8 / mouvements s'inspirant du yoga et exercices qui améliorent I'équilibre
musculaire et I'alignement postural

Gym douce 11h00 - 12h00  95% Austin : salle communautaire Diane Martin

3 avril au 5 juin / 10 cours / min 8 / mouvements de Qi Gong, postures adaptées de yoga, exercices de
musculation légers et étirements

Badminton ou pickleball 18h20-19h20 223% Eastman :école VDG (gymnase)

3 avril au 5juin /10 cours / * voir au bas de la page

Volleyball débutant 19h30-21h00 48$% Eastman : école VDG (gymnase)

3 avril au 5 juin / 10 cours / min 8-max 14 / ligue amicale

Remise en forme 09h00 - 10h00  95% Eastman : Compl. St-Edouard (s-s) Brigitte Carriere

4 avril au 6 juin / 10 cours / min 8 / Exercices cardiovasculaires et musculaires en douceur a l'aide de poids
légers, bande élastique, ballon suisse, chaise et mur (pas d'exercices au sol). Comme les exercices se font en
circuit, ils sont adaptés a vos besoins et respectent vos limites.

Etirements actifs 10h10-11h10 95% Eastman : Compl. St-Edouard (s-s) Brigitte Carriére

4 avril au 6 juin / 10 cours / min 8 / requis : tapis de yoga / composé d'étirements dynamiques, de travail sur la
posture et d'une relaxation afin de vous permettre d'améliorer votre souplesse et tonus musculaire.

Cardio kick boxe 18h10-19h10 131$ Eastman : école VDG (gymnase) Isaam Saad

4 avril au 6 juin / 10 cours / min 8 / sans contact, entrainement cardio inspiré de la boxe et d'arts martiaux

Badminton 18h00 - 19h00 45% Eastman : école VDG (gymnase)
11 avril au 13 juin / 10 cours / min 6 / Jumelage avec d'autres joueurs individuels
Tai-Chi Dong débutant 18h00 - 19h00 100$% Eastman : Compl. St-Edouard (r-c) Philippe Daviet

4 avril au 6 juin / 6 cours / min 7 / pour tous / art martial chinois exécuté avec lenteur

Tai-Chi Dong intermédiaire 19n10-20n10 100$ Eastman : Compl. St-Edouard (r-c) Philippe Daviet

4 avril au 6 juin / 6 cours / min 7 / pour tous / art martial chinois exécuté avec lenteur
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*Badminton : 10 cours / coQt pour 2 a 8 personnes / le groupe doit monter et/ou démonter le filet / le
responsable du groupe doit remplir un formulaire avec le nom de tous les joueurs




VENDREDI

Tai-Chi "les bases" 13h30 - 15h00 159%  Potton : parc Riv. Missisquoi-Nord Lolita Dalpé

3 mai au 21 juin / 8 cours / abri fonctionnel, parc de la Riviere Missisquoi-Nord, route 243, Potton / min 10 / pour
tous / intégrez les bases du Tai-Chi a I'aide de la forme simplifiée "Yang" développant, équilibre, concentration,
coordination, apaisement du corps et de l'esprit, au bénéfice de I'équilibre-santé

JoD6 Kenjutsu 09h00 - 10h30 112$  Potton : église St-Cajetan Daniel Cailleux

6 avril au 8 juin / 10 cours / min 8 / Art martial japonais utilisant le j6, un baton droit de 1,28 m de long et de 2,5

cm de diametre, dont les mouvements sont réglés sous la forme de katas. Sa pratique est accessible a tous et
permet de développer la maitrise de soi.

ATELIERS

Relaxation, Chi et Qi Gong 28% Frangoise Pencreach

e 9 avril de 9h30 a 12h00 - salle du conseil, hotel de ville de Bolton-Est, 858 route Missisquoi et/ou

e 10 avril de 17h30 & 20h - salle du conseil, mairie de Saint-Etienne-de-Bolton, 9 rang de la Montagne

min 6 / Le Qi Gong est a la fois une pratique qui améliore force, souplesse, équilibre et coordination, et une
pratique de méditation active. C'est une gymnastique énergétique (Chi) qui active la circulation, permet de se
reconnecter a notre vitalité et une invitation a ralentir et a ressentir. Période d'exercices au sol, assis et debout.

Shinrin Yoku 12h30-15h30 27$% Sentiers Missisquoi-Nord Chantal Beaulieu

e 26 avril - sentier Riverain, stationnement du Rang du Rocher, route 245, Saint-Etienne de Bolton et/ou

e 11 mai - sentier de la Sabliere, stationnement du Parc Terrio, route 245, Bolton-Est et/ou

e 24 mai - sentier de la Chute a Louise, stationnement du parc municipal, rue du Parc, Saint-Etienne de Bolton
min 6 / La combinaison de I'éveil des sens, la lenteur, la guidante et I'immersion en forét font du Shinrin YoKu

une marche restaurative qui détend le systeme nerveux central, diminue l'anxiété et accroit 'énergie vitale! /
valeur de 40$, mais offre promotionnelle a 27%

Pagaie pour tous 09h30-12h30 133% Jean-Sébastien T.

e 8 juin - Lac d'Argent, parc de la Greve, rue de la Gréve, Eastman (remis au lendemain en cas d'intempérie) ou
e 15 juin - Riviere Missisquoi-Nord, parc de la Riviere Missisquoi-Nord, route 243, Potton (remis au lendemain
en cas d'intempérie)
min 5-max 6 / requis : savoir nager et équipement (SUP, kayak, canot - possibilité de location en sus en écrivant a
loisirs@eastman.quebec / pagaie / VFI approuvé / sifflet / corde flottante de 15m) / si désiré, brevet en sus de
15% de Canot-Kayak Québec / Associer plaisir, connaissances de base et sécurité lors d'une premiere approche.
Donner les bases permettant la compréhension de I'environnement utilisé afin d'éviter les risques qui y sont
associés. Connaitre les réglementations applicables et prendre conscience de ses propres limites.

Kayak de mer 1 09h00 - 17h00 199% Jean-Sébastien T.

29 juin - Lac d'Argent, parc de la Greve, rue de la Gréve, Eastman (remis au lendemain en cas d'intempérie) /

min 4-max 6 / requis : savoir nager et équipement (kayak de 13' minimum avec 2 compartiments étanches -
possibilité de location en sus en écrivant a loisirs@eastman.quebec / jupette étanche / pagaie / VFl approuvé /
sifflet / corde flottante de 15m) / si désiré, brevet en sus de 15% de Canot-Kayak Québec / Cette formation donne

au kayakiste novice les connaissances théoriques et pratiques de base afin qu'il puisse pratiquer l'activité en eau
calme avec un kayak solo.



https://fr.wikipedia.org/wiki/Art_martial_japonais
https://fr.wikipedia.org/wiki/Jo_(arme)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Kata

Rabais sur inscription
e Afin de favoriser le bien-étre personnel, I'achat d'une carte fidélité au colt de 175 $
permet l'inscription a plusieurs activités (sauf pour le badminton et les ateliers).
» Rabais de 10 % applicable sur l'inscription a un cours ou atelier pour un participant
ou pour un 2e membre d'une méme famille, et ce, sur l'activité la moins chére (ne
s'applique pas pour la carte fidélité)

Mode de paiement
Si vous ne payez pas par carte de crédit en ligne, il est préférable de payer par carte de
débit a I'notel de ville d'Eastman ou par cheque libellé a la Municipalité d’Eastman.
e Le paiement complet par chéque postdaté du 1er avril est exigé si le montant est
inférieur a 100 $.
e S'il est supérieur a 101 $, vous pouvez faire 2 versements du méme montant. Le
chéque sera postdaté du 6 mai et sera aussi remis aussi lors de l'inscription.

Portes ouvertes
Du 25 au 30 mars, il est possible de s'initier a certaines activités (sauf badminton en
équipe a Eastman) sans avoir a s'inscrire au préalable : voir la liste a bit.ly/30Vajud.

Frais de non-résident
Surtaxe de 25% sur les frais d'inscription pour un citoyen qui n'habite pas Austin, Bolton-
Est, Eastman, Potton, Stukely-Sud ou St-Etienne-de-Bolton.

Frais de retard
A partir du Ter avril, 10 % seront ajoutés sur les frais d'inscription.

Cours annulé

Si le lieu de l'activité est inaccessible pour toute raison majeure (tempéte, panne
électrique, etc.), le cours ou l'atelier sera annulé. Vous recevrez un courriel vous en
informant. Le cours sera repris plus tard ou crédité.

Annulation par le participant

Les remboursements sont effectués sur demande écrite selon I'Office de la protection
du consommateur et la date de réception de la demande fait office de date de référence
pour le calcul du remboursement.

Intervenants
Consultez I'onglet « Nos spécialistes » a bit.ly/30Vajud

Site des activités réguliéres
Complexe Saint-Edouard : 366, rue Principale, Eastman (accés par la porte 2)
Ecole du Val-de-Grace : 500, rue Principale, Eastman (accés par une porte arriére qui
s'ouvre / se ferme automatiquement 15 minutes avant / apres le début du cours)
Eglise Cajetan : 324, rue Principale, Mansonville
Elementary School : 5 Rue Marion Atwell, Mansonville
Salle communautaire : 21, Ch. Millington, Austin (accés par la porte latérale gauche)




