
Programmation
Printemps-été 2024

Sports JeunesseLoisirs



Printemps-été 2024
Voici notre programmation loisirs pour les mois à venir ! 

Profitez d’une multitude d’activités sportives, artistiques, culturelles et 
communautaires pensées pour toute la famille !

www.centremgrmarcoux.com

En tout temps dès le 28 mars 9h

jusqu’au 10 avril

Du lundi au jeudi 
8h30 à 11h30 et 12h à 15h30

Vendredi 
8h30 à 11h30 et 12h à 14h30

Début des inscriptions

28 mars 9h

Inscriptions en ligne

Inscriptions sur place

Sports Loisirs Jeunesse

Pour la clientèle inscrite 
à la session d’hiver.

Aucune inscription par 
téléphone ou sur place 
pendant cette période.

Préinscriptions 

En ligne seulement, 
du 23 au 27 mars 23h
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Sportssecteur

Combinez vos sports et profitez d’un rabais 
appréciable sur le prix de vos cours !

COMBO SPORTIF

COMBO JOUR

Énergie 50+ Étirements (ma�n)

COMBO 50+

C’est gagnant de bouger plus !

1 cours 2 cours 3 cours
96$ 135$ 160$

Abdos-fesses-cuisses+ Étirements (soir)Step Tabata

Parcours BardyTonique+

1 cours 2 cours
96$ 135$

1 cours 2 cours
96$ 135$
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Abdos-fesses-cuisses +
Entrainement musculaire pour travailler l’ensemble de votre corps. Cours très variés 
de semaine en semaine. Accessible à toutes et à tous. Ce cours est disponible en 
Combo sportif.

Mercredi 18h à 18h50 17 avril 10 semaines 96$

Aquaforme
Conditionnement physique en eau peu profonde. Cette activité se déroule 
au Centre communautaire Ferland.

Jeudi 9h à 9h45 18 avril 10 semaines 95$

Tonique + 
Séances de musculation variées d'une semaine à l’autre. Tous vos muscles seront 
sollicités tout au long de la session. Accessible à tout le monde. Ce cours est 
disponible en Combo sportif.

Vendredi 12h à 12h50 19 avril 10 semaines 96$

Énergie 50 +
Exercices cardiovasculaires et musculaires variés et progressifs. Ce programme 
dynamique se déroule dans une ambiance sympathique et est accessible à tous ! 
Ce cours est disponible en Combo 50+.

Lundi 9h à 10h 15 avril 10 semaines 96$
Mercredi 9h à 10h 17 avril 10 semaines 96$
Vendredi 9h à 10h 19 avril 10 semaines 96$

Hatha yoga – débutant/intermédiaire
Discipline énergisante qui renforce et assouplit le corps et calme l’esprit. Le yoga 
Hatha favorise l’harmonie par des exercices de respiration, des postures variées et 
progressives, de la méditation et de la relaxation.

Mercredi 18h à 19h15 17 avril 10 semaines 110$

nouveauté

Durée PrixDébut

Sportssecteur

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xoPa1LV
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=kgNmXj4
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=k1jMo4O
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xwZprWE
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xrV31M6
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Yin Yoga 
Le Yin Yoga est une combinaison de postures de Hatha Yoga au sol et de pratique 
chinoise taoïste. La pratique du Yin yoga engendre un allongement de la fibre 
musculaire et une meilleure circulation énergétique. En plus de travailler la flexibilité 
en profondeur, ce yoga stimule le flux d'énergie, favorisant la santé ainsi que 
l’harmonie du corps et du mental.

Mercredi 19h30 à 20h45 17 avril 10 semaines 110$

QI Gong
Gymnastique chinoise qui combine des mouvements doux et lents avec respiration 
et visualisation. Il apporte ainsi une grande énergie, une bonne relaxation, la santé 
et la longévité. La routine sera adaptée aux gens qui en ont déjà fait.

Mercredi 10h à 11h 17 avril 8 semaines 90$

Étirements
Un cours basé sur la détente et l’étirement de vos muscles de manière statique afin 
d’augmenter votre mobilité et votre souplesse. Ambiance calme et feutrée. Ce cours 
est disponible en Combo sportif ou Combo 50+.

Jeudi 9h à 10h 18 avril 10 semaines 96$
Mardi 18h à 18h50 16 avril 10 semaines 96$

Parcours Bardy 
Un parcours dynamique, beau temps mauvais temps qui permet d'améliorer le 
cardio tout en parcourant le secteur environnant le Centre Mgr Marcoux. Bandes 
élastiques, bancs de parc et escaliers seront mis à contribution afin d'avoir des 
séances variées d'une semaine à l’autre. Ce cours est disponible en Combo sportif.

Mardi 12h  12h50 16 avril 10 semaines 96$

Zumba fitness
La Zumba fitness est un entrainement cardiovasculaire par intervalles d’intensité 
modérée à élevée combinant la danse et l’exercice physique. Le sport se pratique 
dans une ambiance festive en dansant sur des rythmes tels que le merengue, la salsa, 
le reggaeton, la cumbia et bien d’autres !

Mardi 18h à 18h50 16 avril 10 semaines 96$

nouveauté

nouveauté

Sportssecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xaoz0Vj
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xaoz0Vj
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yKEoZQn
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yKEoZQn
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yegMdvJ
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yegMdvJ
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y7m13B2
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y7m13B2
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y7m13B2
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=kLGl9YO
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=kLGl9YO
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Step
Entrainement sur musique combinant mouvements dynamiques et musculation par 
une série d’exercices cardiovasculaires travaillant principalement les muscles des 
jambes à l’aide d’un step ajustable selon la capacité physique des participants. 

Lundi 18h à 18h50 15 avril 10 semaines 96$

Tabata
Enchainement fractionné de haute intensité (exercices intensifs suivis d’une 
récupération). Ce cours est accessible à tous puisqu’il est possible de gérer l’intensité 
selon ses propres capacités. Ce cours est disponible en Combo sportif.

Jeudi 18h à 18h50 18 avril 10 semaines 96$

Viactive 
Programme de mise en forme conçu par des spécialistes de Kino-Québec. 
Pour les personnes de plus de 65 ans.

Mardi 10h30 à 11h30 23 avril 3 semaines 5$

Tennis – Cours de juin (adulte débutant niveau 1)
Ce cours s’adresse à une clientèle adulte qui veut s’initier au tennis. L’objectif principal 
du cours est d’apprendre les bases techniques du tennis ainsi que les règles pour être 
en mesure de jouer des parties avec vos amis ou votre famille. Les cours annulés en 
raison de la pluie seront repris le mercredi à la même heure.

Mardi et jeudi 19h à 20h 4 juin 4 semaines 100$

Tennis – Cours de juillet (adulte débutant niveau 1)
Ce cours s’adresse à une clientèle adulte qui veut s’initier au tennis. L’objectif principal 
du cours est d’apprendre les bases techniques du tennis ainsi que les règles pour être 
en mesure de jouer des parties avec vos amis ou votre famille. Les cours annulés en 
raison de la pluie seront repris le mercredi à la même heure.

Mardi et jeudi 18h à 19h 2 juillet 4 semaines 100$

Sportssecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=b3dmB0Z
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=b3dmB0Z
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xpv3jQn
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xpv3jQn
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yJJVXLv
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yJJVXLv
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=bN74vn6
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=bN74vn6
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yvz31Gw
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yvz31Gw
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Tennis – Cours de juillet (adulte initié) niveau 1.5-2
Ce cours s’adresse à une clientèle adulte capable de faire des échanges. Les objectifs 
du cours sont d’améliorer la constance en fond de terrain et apprendre à servir. Les 
cours annulés en raison de la pluie seront repris le mercredi à la même heure.

Mardi et jeudi 19h à 20h 2 juillet 4 semaines 100$

Sportssecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xB124jn
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xB124jn
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Estime de soi
Pour toute personne qui souhaite augmenter son estime personnelle et désireuse 
d'échanger de façon libre et respectueuse sur ses expériences en lien avec l'estime de 
soi. Inscription auprès de l’Association canadienne pour la santé mentale : 418 529-1979

Mardi 18h30 à 21h30 30 avril 5 semaines 0$ 

Guitare I
Guitare I se veut un survol complet de tout ce qu’un guitariste doit savoir à travers 
l’étude de diverses notions théoriques et pratiques. Guitare acoustique requise. Les 
notes de cours seront vendues par le professeur. Notes de cours 30$ payable au prof le 
1er cours

Jeudi 19h à 20h 9 mai 6 semaines 60 $ 

Guitare II – Intermédiaire/avancé 
Pour aller encore plus loin dans son apprentissage, l’élève sera initié aux diverses 
techniques propres à la guitare acoustique ainsi qu’à la guitare électrique à travers des 
morceaux de musique variés. Le professeur assure un suivi individuel à chaque cours. 
Guitare acoustique requise. Les notes de cours seront vendues par le professeur.

Jeudi 20h à 21h30 9 mai 6 semaines 90$

Initiation à la persussion 
Cours pour apprendre divers rythmes tels que le chachachá, la salsa, le merengue, la 
bachata entre autres. Apprentissage de plusieurs instruments tels que le Bongó, le 
Conga, le Djembe, les maracas, le güiro, les claves, la cloche à vache et le cajaun.

Samedi 11h15 À 12h15 20 avril 10 semaines 100$

nouveauté

Loisirssecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xYXeq67
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xq531YY
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yGMEDBo
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=kgN2oKJ
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Danses de ligne – débutant continuité
Suite de la session d'hiver. Apprentissage des danses Mambo, fox-trot, cha cha, rumba 
et plus encore, en groupe et dans le plaisir !

Vendredi 13h à 14h 19 avril 4 semaines 35 $ 

Danses de ligne – débutant+ continuité
Suite de la session d'hiver. Apprentissage des danses de base et des danses les plus 
populaires entendues dans les soirées, toujours dans le plaisir !

Vendredi 14h à 15h 19 avril 4 semaines 35$

Ukulélé 16 ans et +
Le cours de Ukulélé permet aux participants d’explorer le merveilleux monde de la 
musique à travers l’apprentissage des accords et des rythmes de base à l’aide de 
chansons populaires. Les notes de cours seront vendues par le professeur au premier 
cours. Chaque élève doit avoir son propre ukulélé. Notes de cours 10$ payable au prof le 
1er cours.

Jeudi 18h à 19h 9 mai 6 semaines 60 $ 

Aquarelle 
Exploration de la peinture aquarelle par l’apprentissage des techniques de base 
comme l’utilisation du matériel, la théorie des couleurs, les lavis, la transparence, la 
superposition de couches et plus encore. Le cours prendra place au travers de 
démonstrations et d’exercices sur des sujets variés tant abstraits que figuratifs.

Samedi 13h à 15h 20 avril 10 semaines 140 $ 

Loisirssecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=kMQlVMj
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=kMQlVMj
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=ym03KAq
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=ym03KAq
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xYXeqnX
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xYXeqnX
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yKE5GQw
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yKE5GQw
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Atelier d'écriture 
Par des exercices simples, différents genres littéraires seront abordés (nouvelle, poésie, 
conte, écriture pour la scène et le cinéma). C’est dans une ambiance conviviale 
qu’auront lieu des échanges entre les participants, les participantes et le professeur sur 
différents éléments tels que les personnages, les lieux et les dialogues.

Lundi 19h à 21h 15 avril 10 semaines 140 $ 

Anglais Intermédiaire 
Activités pratiques mettant en application plusieurs temps de verbe et grammaire. 
Exercices théoriques et pratiques respectant le niveau intermédiaire initié.

Vendredi 13h30 à 15h 19 avril 10 semaines 140 $ 

Jeux de société 12 ans et + 
Ces soirées s’adressent à toute personne souhaitant jouer à des jeux de société sur une 
base régulière. Le niveau de difficulté des jeux ainsi que les choix seront déterminés 
chaque semaine par le groupe.

Mercedi 19h à 22h 17 avril 10 semaines 20$

Loisirssecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yQ98AGw
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yQ98AGw
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=bz8A1lw
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xW59n8E
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xW59n8E
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Initiation à la persussion 8-12 ans 
Cours pour apprendre divers rythmes tels que le chachachá, la salsa, le merengue, la 
bachata entre autres. Apprentissage de plusieurs instruments tels que le Bongó, le 
Conga, le Djembe, les maracas, le güiro, les claves, la cloche à vache et le cajaun.

Samedi 10h à 11h 20 avril 10 semaines 100$

Cannelle la coccinelle et Groseille l’abeille 18 mois -2½ ans
Les ateliers ludiques parent-enfant du Jardin de Pirouette et Cabriole visent à 
améliorer les habiletés motrices et sociales de l'enfant à travers des jeux et des circuits 
variés. 

Dimanche 8h30 à 9h20 28 avril 8 semaines 48 $ 

Fenouil la grenouille et Potiron le papillon 2½-4 ans
Les ateliers ludiques parent-enfant du Jardin de Pirouette et Cabriole visent à 
améliorer les habiletés motrices et sociales de l'enfant à travers des jeux et des circuits 
variés. 

Dimanche 9h30 à 10h20 28 avril 8 semaines 48 $ 

Dessin Manga Niveau I-II
Apprentissage de techniques pour réaliser des dessins Mangas (visages, expressions, 
yeux, corps, cheveux, personnages, etc.) Vous devrez apporter: un cartable ou cahier à 
dessin, un coffre à crayons, efface, aiguise et une règle de 30 cm.  

Mercredi 18h30 à 19h30 17 avril 10 semaines 100$

Dessin Manga Niveau III-IV
Ces cours permettent aux artistes de poursuivre leurs apprentissages et d’améliorer 
leur technique afin de réaliser des dessins plus complexes (corps en mouvement, 
expression du visage, faire vieillir un personnage, etc.) Prérequis : Dessiner un visage 
Manga de face, ¾ ainsi que le corps et ses proportions. 

Mercredi 19h30 à 20h30 17 avril 10 semaines 100$

nouveauté

Jeunessesecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xwZEmX6
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y7m13B2
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=b8wDYRG
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y0RYVQY
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=b8wDYRG
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y0RYVQY
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yGMEDow
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xW59nY2
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Soccer 6-9 ans
Ce cours se compose d’une période d’échauffement encadrée, d’activités de 
développement des habiletés techniques et stratégiques, une période de jeu 
encadrée ainsi qu’un retour sur les objectifs.

Mardi 15h45 à 16h45 16 avril 8 semaines 40$

Soccer 10-12 ans
Ce cours se compose d’une période d’échauffement encadrée, d’activités de 
développement des habiletés techniques et stratégiques, une période de jeu 
encadrée ainsi qu’un retour sur les objectifs.

Mardi 16h45 À 17h45 16 avril 8 semaines 40$

Basketball 7-9 ans
Le cours de Basketball se compose d’une période d’échauffement libre avec ballons, 
d’une période d’échauffement encadrée, d’activités de développement via une 
approche ludique, d’une période de jeu encadrée et un retour sur les objectifs.

Vendredi 15h45 à 16h45 19 avril 8 semaines 40$

Basketball 10-12 ans
Le cours de Basketball se compose d’une période d’échauffement libre avec ballons, 
d’une période d’échauffement encadrée, d’activités de développement via une 
approche ludique, d’une période de jeu encadrée et un retour sur les objectifs.

Vendredi 16h45 à 17h45 19 avril 8 semaines 40$

Tennis – Cours de juin 8-15 ans
Ce cours a pour objectif principal d’apprendre les bases techniques du tennis ainsi 
que les règles pour être en mesure de jouer des parties avec vos amis. Les cours 
annulés en raison de la pluie seront repris le mercredi à la même heure.

Mardi et jeudi 18h à 19h 4 juin 4 semaines 100$

Jeunessesecteur

Durée PrixDébut

https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y2pngM1
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=y2pngM1
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xAoejVl
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=xAoejVl
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=kMQeLRj
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yn631gV
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=yn631gV
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=bDE10Z5
https://app.amilia.com/store/fr/centre-mgr-marcoux/api/Activity/Detail?activityId=bDE10Z5


Chère clientèle,

Les informations mentionnées dans cette brochure peuvent être 
sujettes à changements.

Merci de lire avec attention les informations relatives à l’activité 
choisie sur notre plateforme Amilia lors de votre inscription.

Pour nous joindre

418 661-7766

Heures d’ouverture du poste d’accueil :
lundi au jeudi de 8h à 16h
vendredi de 7h à 15h

2025, Adjutor-Rivard
Québec (QC)  G1J 0H6

Un environnement sans obstacles 
pour toutes les clientèles
Le Centre Mgr Marcoux est fier d’œuvrer dans un 
bâtiment à accessibilité universelle adapté pour 
l’ensemble des réalités des personnes qui s’y 
rendent pour pratiquer une activité.

Accessibilité 
universelle

Entrée gratuite pour l’accompagnateur 
d’une personne handicapée
Puisque le Centre est partenaire de la Carte 
accompagnement loisir (CAL), votre accompa-
gnateur ou accompagnatrice n’a pas à payer 
son entrée. Vous devez toutefois payer la vôtre.



On anime
votre milieu 

de vie!

Centre Mgr Marcoux

centremgrmarcoux.com

418 661-7766, poste 246

2025 Adjutor-Rivard
Québec (QC)  G1J 0H6

Centre Mgr Marcoux

centremgrmarcoux.com

418 661-7766, poste 246

2025 Adjutor-Rivard
Québec (QC)  G1J 0H6
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