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Cours inter-municipaux
ENDURANCE 21

Cours de préparation pour courir un demi-
marathon. L'horaire vous permettra d'étre prét
pour le demi-marathon QOasis de Lévis le 5 mai
2024. Pour participer au cours, vous devez étre
capable de courir 50 minutes sans arreét.
Prérequis : Courir 50 minutes ou un 8km au
minimum.

ou?
Municipalités de St-Elzéar, St-Bernard, Scott et
St-Lambert

RESPONSABLE?
Luc Hotte, OSF

QUAND?
Mardi 18h00 a 19h30

colr?
102,008

DUREE?

8 semaines (1 semaine sur 2)

Des le 16 janvier

*Le premier cours aura lieu a Scott. Point de
rassemblement est le stationnement de 'église.

Cours inter-municipaux
JOGGING INTERMEDIAIRE

Au programme : des exercices cardiovasculaires et
musculaires qui vous permettront de relever
certains défis de la course. Pour participer au
cours, vous devez étre capable de courir 30
minutes sans arreét.

ou?
Municipalités de St-Elzéar, St-Bernard, Scott et
St-Lambert

RESPONSABLE?
Luc Hotte, OSF

QUAND?
Mercredi de 18h30 a 19h30 ou
Samedi de 9h00 a 10h00

colr?
85,008

DUREE?

10 semaines

Des le 24 janvier

*Le premier cours aura lieu @ Scott. Point de
rassemblement est le stationnement de 'église.

CROSS-FIT POUR TOUS!

Cours de CrossFit au gymnase de Saint-Elzéar avec les
instructeurs du Repeére!

Entrainement fonctionnel style « CrossFit » adapté a
tous les niveaux! Que ce soit pour débuter votre
remise en forme ou tout simplement pour varier
votre style d'entrainement.

Animé par les instructeurs du Cross-Fit le Repere!

ou?
Au gymnase Notre-Dame (Saint-Elzéar)

QUAND?
Lundi 19h00 - 20H00

colr?
120,00$

DUREE?
Des le 22 janvier

Cours inter-municipaux
MAMAN TRAINEAU

Ce cours est une marche dynamique entrecoupée
d'exercices  adaptés aux  conditions  des
participantes.

ou?
Municipalités de St-Elzéar, St-Bernard, Scott et
St-Lambert

QUAND?
Mercredi de 10h00 a 11h00

codlr?
90,00%

DUREE?
7 semaines
Dés le 21 février

COURS POUR ADULTES

TABATA

Le TABATA est un entrainement par intervalle de
20 sec d’exercices et 10 sec de repos et ainsi de
suite pendant 50 min. Mélange de Cardio et
muscu au rythme de la musique. Tout le corps
travail. Prévoir Tapis et poids (léger a lourd)

Animé par Marie Hazen

ou?
Centre de Loisirs

QUAND?
Mardi 19h00 a 19h50

codr?
140,00%

DUREE?
12 semaines
Des le 23 janvier

DANSE DE LIGNE ET
PARTENAIRE | COUNTRY
AMERICAIN

ou?
Centre communautaire de Saint-Elzéar

RESPONSABLE?
Line Matte
Pour toute question et inscription : 514-794-0822

QUAND?

Lundi et mercredi

19h00 Ligne débutant
20h00 Ligne intermédiaire

cour?
15% par semaine,
peu importe le nombre de cours

DUREE?
12 semaines
Des le 15 janvier

ENTRAINEMENT




DECOUVREZ VOS COCKTAILS!

5 ateliers de mixologies dans le but d’explorer, de concevoir et de golter plusieurs sortes
de spiritueux. En passant par l'univers du gin, de la vodka, du rhum, des eau-de-vies et
des liqueurs et digestifs, vous aurez l'occasion d’apprendre a produire de nouveaux
cocktails et partir avec votre création. 2 cocktails inclus par atelier!

L[&'RJ&

STl —
RESPONSABLE?  HICROS

Microdistillerie La Ponce M

ou?
Centre de loisirs

QuiI?
18 ans et plus

QUAND?
Mardi de 18h30 & 21h00

cour?
100,008 / 5 ateliers
25,00%/ ateliers

DUREE?
Dés le 18 janvier aux 2 semaines

LIGUE DE VOLLEY-BALL SE BADMINTON LIBRE
(Mixte)

ou?
ou? Gymnase de I'école Notre-Dame
Gymnase de I'école Notre-Dame
QUAND?
QUAND? Mardi de 18h00 a 21h00
Mercredi de 18h30 a 22h00
cour?
cour? 12,008 a la piéce
40,00%
DUREE?
DUREE? 12 semaines

12 semaines
Deés le 24 janvier

Des le 23 janvier

mwm Pour informations ou réservations:
Pour informations ou inscriptions : info.loisirs@st-elzear.ca
info.loisirs@st-elzear.ca
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COURS POUR ADULTES

PICKLEBALL LIBRE

ou?
Gymnase de I'école Notre-Dame

QUAND?
Samedi de 9h00 a 12h00

codlr?
12,00% a la piece

DUREE?
12 semaines
Des le 27 janvier

Pour informations ou réservations :
info.loisirs@st-elzear.ca

MISE EN FORME 60+

Cours de mise en forme pour les 60 ans et plus! Un cours
spécifique auquel toutes les parties du corps seront
sollicitées. Adapté a tous les participants, ce cours vous
permettra de maintenir une bonne forme physique et
vous sensibilisera aux bienfaits de [l'alimentation et de
l'activité physique. Chaque séance comprendra un
moment pour I'échauffement, I'entrainement, la détente et
la discussion.

ou?
Centre de loisirs

RESPONSABLE?
Avec Danielle Vachon / Gym Elite Coach

QUAND?
Lundi 9h30 a 10h30

codr?
70,00%

DUREE?
10 semaines
Des le 12 février

Pour inscription : 418-387-2534 poste 104 /
info.loisirs@st-elzear.ca

ENTRAINEMENT



mailto:info.loisirs@st-elzear.ca

CHEERLEADING

Rendu & cet age, les jeunes sont en besoin de
débuter le niveau 1 en cheerleading. Tout est
enseigné durant ce cours les sauts, la
gymnastique, les stunts, les pyramides et
l'expression faciale. Les jeunes expérimenteront les
montées dans les airs.

Animé par: ?ec;eﬁa ;ffs”fffk/\o\/f/

ou?
Au Gymnase Notre-Dame (Saint-Elzéar)

QUAND?
Lundi 15h00 a 16h00

colr?
80,008

DUREE?
10 semaines
Dés le 25 janvier

TINY-CHEER
(3a5 ans)

Le cheerleading commence trés jeune, déja a un
trés jeune age, les enfants peuvent en découvrir
une passion. Durant ce cours, la danse, les sauts,
la gymnastique et le contact avec les autres sont
développé. Tout ¢a avec une sécurité maximale et
de trés bas niveau.

.y . &0l de danse
Anime par. Y1 H“TMOV?/
ou?
Au Centre de Loisirs

QUAND?
Mercredi 17h45 a 18h30

colr?
80,008

DUREE?
10 semaines
Dés le 24 janvier

HIP-HOP

Le cours de hip hop 9-12 ans permet aux jeunes
d’‘approfondir leur compétence déja acquise. La
technique de hip hop est plus poussée

Animé par: ?ec%\e;ie ﬁ@sffl/\o\/f/

ou?
Au gymnase Notre-Dame (Saint-Elzéar)

QUAND?
Mardi 11h17 a 12h24

colr?
80,00%

DUREE?
10 semaines
Des le 23 janvier

YOGA
pleine conscience pour
enfants de4 a 12 ans

Cours adapte pour les enfants avec plusieurs
postures de yoga sur un théme différent et
imaginatif par semaine a [l'aide d'ateliers qui ont
déja fait leurs preuves dans plus de 80 écoles au
Québec. Ajout de différentes activités (méditations
courtes, relaxation, mandalas, etc.). Les bénéfices
pour l'enfant sont les bienfaits de I'activité physique
en plus d'un volet détente, gestion des émotions, du
stress et de 'anxiété.

Animé par: Catherine Marcoux - Les doigts en coeur
Ambassadrice Programme ['Univers attentif et
heureux

ou?
Au gymnase Notre-Dame (Saint-Elzéar)

QUAND?
Mercredi 11h17 a 12h24

R SuUnvers 7
co0r? T
70,008

DUREE?
8 semaines
Dés le 14 février

ACTIVITES
PARASCOLAIRES
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GYMNASTIQUE NIVEAU 1

Les enfants apprendront les roulades avant et
arriére, la grande roue gauche/grande roue droite,
descente en pont avant/descente en pont arriere,
renversement avant (souplesse) / renversement
arriere (souplesse). Nous nous adapterons du
mieux possible pour que chaque enfant exploite
son plein potentiel.

. . ek de danse
anmépor: 32 EMNOVE,
ou?

Au Centre de Loisirs

QUAND?
Mercredi 18h30 a 19h15

colr?
80,00%

DUREE?
10 semaines
Dés le 24 janvier

GYMNASTIQUE NIVEAU 2

Un éléve voulant faire le niveau 2 doit préalablement
réussir ses roulades, sa grande roue et les sauts.
Durant la session, ces différentes acrobaties seront
encore pratiquées, mais les éléves apprendront
roulade avant "carpé” / roulade arriére "carpé”,
Streulie, Saut d’appel, Rondade Flick a l'arrét et Flick
enchainer, Back selon I'évolution de I'éléve. Ils devront
aussi maitriser les bases et respecter les étapes de
chaque élément lors de l'apprentissage.

Animé par: 7%0;6;16)?@%%\/6

ou?
Au Centre de Loisirs

QUAND?
Mercredi 19h15 a 20h00

colr?
80,00%

DUREE?
10 semaines
Dés le 24 janvier




KARATE

Mise en forme, auto-défense, respect, concentration, confiance, controéle,
discipline, autonomie, persévérance.
KIMONO GRATUIT (nouveau membre)

Animé par: DOJO D'ARTS MARTIAUX STE-MARIE
Instructeur : Sensei Francois Leblanc

ou? Pour information et inscription :
Centre communautaire Francois Leblanc, 581-888-1370

QUAND? INSCRIPTION par internet A PRIVILEGIER
Mardr 15100 a 16100 https://d-a-m.ca/stemarie/parascolaire/

cour?
190,009, possibilité de 3 versements

DUREE?

12 semaines

Des le 23 janvier

Pas de cours les journées pédagogiques et pendant la semaine de
reldche.

NOUVEAU! COUT DU PASSAGE DE GRADE (40.00$) MAINTENANT INCLUS!

MANIGANCE

BOUGEOTTE ET GIGOTTE (0-5 ANS)

Bouger, s‘amuser, se dépenser en créant de saines habitude.

ou?
Centre de Loisirs

. -~ \
Mercredi de 9h15 a 10h15 de Ia Fam '?!: | e

Nouvelle-Beauce

codr?

Gratuit!

Max de 16 personnes par groupes (possibilité d’ouvrir un nouveau
groupe plus tard)

DUREE?
4 semaines
Des le 17 janvier

Des enseignants expérimentés qui utilisent une approche a la fois culturelle et artistique vous attendent Pour enseigner des danses du Québec et du monde.
Au programme: danses/gigue, rythmique, bricolages et jeux adaptés selon le groupe d'age

Session hiver: Axée sur la découverte de la culture et des danses d'un autre pays. La session se termine par une démonstration des acquis au spectacle annuel
de qualité professionnel avec Costumes prétés gratuitement.

Inscriptions en lighe au www.dansemanigance.com

ACTIVITES

PARASCGOLAIRES




- INSCRIRE
4 o1

Aller sur le lien ci-dessous:

https://www.qidigo.com/u/Oeuvre-des-loisirs-de-Saint-
Elzear/activities/session

02.

Cliquez sur « Mon compte »

‘F“' &:_%f SKG

Loisirs de Saint-Elzéar (Beauce)

03S.

Création ou connexion du compte QIDIGO

Nouveau compte Connexion

Nouveau sur Qidigo? Commencez par wous Créer un Déja un compte? Bienvenue a nouveau chez nous!
Compte juste ici.

Me connecter
k'inscrire

04.

Finaliser votre inscription

Il est important de remplir adéquatement les informations
demandées lors de la création de votre compte (adresse postale,
numéro de téléphone, etc.) sans quoi la plateforme vous l’exigera
au moment de Uinscription.

¥* Important de cliquer sur « Mon compte » pour avoir acces a
la page de la municipalité de Saint-Elzéar ainsi qu’aux cours offerts ***

-

PROCEDURE D'INSCRIPTION - hiver 2024


https://www.qidigo.com/u/Oeuvre-des-loisirs-de-Saint-Elzear/activities/session
https://www.qidigo.com/u/Oeuvre-des-loisirs-de-Saint-Elzear/activities/session

HORAIRE DE LA PATINOIRE

HORAIRE DE LA PATINOIRE
SAISON 2023-2024

LUNDI AU VENDREDI 18h - 21h
SAMEDI 10h - 16h et 18h - 21h
DIMANCHE 10h - 16h
PERIODE DES FETES ET JOURS FERIES
DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
24 DEC. 25 DEC. 26 DEC. 27 DEC. 28 DEC. 29 DEC.
10h - 16h 10h - 16h 10h - 16h 10h - 16h
10h -16h 10h -16h 18h - 21h 18h - 21h 18h - 21h 18h - 21h
SAMEDI DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI
30 DEC. 31 DEC. 1er JANV. 2 JANV. 3 JANV. 4 JANV,
10h - 16h 10h - 16h 10h - 16h
10h - 16h 13h-16h 13h-16h 18h - 21h 18h - 21h 18h - 21h
VENDREDI VENDREDI LUNDI-VENDREDI (Semaine de relache et vendredis pédagogiques)
26 JANV. 16 FEV. 4 au 8 MARS
10h - 16h 10h - 16h
18h - 21h 18h - 21h 10h - 16h 18h - 21h

Suivez-nous sur Facebook pour plus d'informations

B4 Municipalité St-Elzéar de Beauce

SENTIERS DE RAQUETTES ET SKI DE FOND

Vous aimez la raquette et le ski de fond? A Saint-Elzéar, parcourez les multiples sentiers balisés que pour votre plaisir.
L'activité permet de profiter pleinement du grand air tout en étant accessible a tous les niveaux. Vous avez le choix,
plusieurs pistes seront a votre disposition pour profiter du grand air. Cheminez tout en profitant du magnifique décor paré
de neige deélicate. Vous serez émerveillés par 'enchantement des lieux qui vous entourent. Forét enneigée, déecor tout blanc
et féérique, vous vous sentirez dans un monde magique digne du cinema.

SENTIERS RAQUETTES

~

O e+ SINITS

(Sentier de LETINCELLE 0.6 km @)

(Sentier BELLEVUE

(Sentier du MEANDRE

; | |(Sentier de la PASSERELLE 0.6 km @)

74 m )j

2 .

3 (Sentier de la RIVIERE

REGLEMENTS

- Les chiens doivent étre tenus en laisse en tout temps
- Les excréments de vos animaux doivent étre ramassés

- Les déchets doivent étre ramassés et déposés
dans les poubelles

- Les feux sont interdits
- Les véhicules tout terrain sont interdits

- La signalisation des sentiers doit étre respectée

Municipalité A noter ((]1 ehles serihers sont uniquement accessibles
e hivernale!

. en pério
&!’(Z; g/wa,’ : Merci de votre compréhension et bonne randonnée!




Ski de fond
Saint-Elzéar

Haut-Saint-Olivier

LEGENDE

mmmm L3 détente
(3,4 km)
Intermédiaire

mmmm La boisée
(3,1 km)
inter-avance
La Vallée
(3,2 km)
débutant

Route 216

Municipalité
= > ®
OGiil-lzéar
Rue des Loisirs

Ave Principale

Merci de respecter les lieux !

L'HIVER REGORGE D'ACTIVITES EXTERIEURES QUI VOUS FERONT
TOMBER SOUS LE CHARME DES FLOCONS!



