Routines En Corps en Forme Automne 2026 St-Janvier

Centre culturel du complexe Val-d'Espoir
17700 rue du Val-d'Espoir, Mirabel, Qc J7) 1V7

N UL

Lundi de 9h30 a 10h30 et 11h a 12h

14-sept Namasté s/o 2 iy

2Lsept  Vivacté  Poidsetélastiquesapoignées

28-sept Salle non disponible Congé e

05-oct  Salle non disponible Congé G g ]

12-oct Actions de Grace Congé

19-oct Le quotidien Poids a%

26-oct Ballon ~ Ballon maximum 9 pouces de diamétre i

02-nov_ Sallenondisponible  Congé o

09-nov Elastiques ~ Elastiques a poignées (poids facultatifs)

16nov  Renforcement  s/o .

23-nov BAtOn e GEatoniaes i

30-nov Cardio o s/o -

07-déc  Etirements  *Foulard ousangledeyoga

e PRI LT :
Mercredi de 9h30 a 10h30 et 11h a 12h

16-sept Salle non disponible Congé

23-sept Sports s/o

30-sept Baton *Baton

07-oct Equilibre 2 s/o

14-oct Ballon Ballon maximum 9 pouces de diamétre

21-oct Namasté s/o

28-oct Vivacité Poids et élastique a poignées

04-nov Pilates s/o

11-nov Vitalité Elastique a poignées (poids facultatifs)

18-nov Equilibre 1 s/0

25-nov Le quotidien Poids

02-déc Intervalle 2 Poids

09-déc Tae Boxe sfo

16-déc Elastique Elastiques a poignées (poids facultatifs)

*Foulards et batons sont fournis.

Pour toutes autres informations ;

S/0 = Sans objet

Sonia Brouillette 514-898-0750
brouilletteso@gmail.com




Routines En Corps en Forme Automne 2026 St-Augustin

Centre culturel Jean-Laurin

8475 Rue Saint-Jacques, Mirabel, QC J7N 2A3
Mardi de 9h30 a 10h30 et 11h a 12h

Besaiy de:

ids

~ *Foulard ou sangle de yoga .

*Foulard

Pour toutes autres informations : Sonia Brouillette
brouilletteso@gmail.com
514-898-0750

5 et batons sont fournis. S/0 = Sans objet




Routines En Corps en Forme Automne 2026 St-Augustin

Centre culturel Jean-Laurin
8475 Rue Saint-Jacques, Mirabel, QCJ7N 2A3

Vendredl de 9h15 a 10h15

25-5ept Balrl‘c.)n - | Ba]lon rhéiifnum .9 pouces dé-diémétre

02-oct Némasté 777777777 s/o - .
09-oct ~ Vivacité Poids et Elastique a poignées | &
16-oct Pilates s/o . _—
R S R e s
30-oct Equilibre1 s/o B
E)E—T‘t:):l Le quotidiehﬁm;”h: ~ Poids - i - -
18:nov. Intervalle2 el o

27nov.  Elastique  Elastique a poignées (poids facultatifs)
e e S G S e R
11-déc  Cardio  s/o
18-déc Etirement *Foulard ou sangle de yoga

Routines En Corps en Forme Automne 2026 St-Janvier

Centre culturel du complexe Val-d'Espoir
17700 rue du Val-d'Espoir, Mirabel, Qc J7) 1V7

Vendredi de 11h a 12h

{ {71 $ /4
18-sept Salle non disponible  Congé
25-sept Bal}on Ballon maximum 9 pouces de diamétre
02-oct Namaété sfo )
09-oct Vwamte Poids et Elastique a poignées
16-oct Pllates sfo
23-oct B_aton *Baton
30-oct Equilibre 1 s/o
06-nov Le quotidien Poids
13-nov Salle non disponible  Congé
20-nov Tae Boxe sfo
27-nov Elastique Elastique a poignées (poids facultatifs)
04-déc Renforcement sfo
11-déc Salle non disponible ~ Congé
18-déc Etirement *Foulard ou sangle de yoga

*Foulards et bitons sont fournis.

Pour toutes autres informations :

S/0 = Sans objet

Sonia Brouillette
brouilletteso@gmail.com




En Corps en Forme Automne 2026 Domaine-Vert nord

Centre culturel du Domaine-Vert nord

17530 Rue Jacques-Cartier, Mirabel, QCJ7) 2A9
Mardi de 13h30 a 14h30

e il Bl

15-sept Pilates s/o

22.sept  Vitalitt ~ Elastique a poignées (poids facultatifs)
295ept Ly Eqwllbrel % | S /e sl iR Wit b Rl
06-oct  Le qu'o-tidi'en” - | Poids

13-oct T RAton. R RATon

2_0_~0ct ' 'Sports R s/o | | _ |
27:0ct  Flastiques  Elastique & poignées (poids facultatifs)
03thov. | Renforcement. v /o Wi

10-nov. Ballon  Ballon maximun 9 pouces de diamétre
'_'I5|-'-ép-arétion pour le marché de Noél v i

Jeudi de 13h30 a 14h30

Jate. ] k’alﬁk& o

17-sept

24-sept Cardio

01-oct Etirements *Foulard ou sangle de yoga

08-oct Sports s/o

15-oct Intervalle 1 Poids et élastique a poignées

22-oct Equilibre 2 s/o

29-oct Ballon Ballon maximum 9 pouces de diamétre

05-nov Namasté s/o

12-nov Vivacité Poids et élastique a poignées
Préparation pour le marché de Noél

*Foulards et batons sont fournis. S/O = Sans objet

Pour toutes autres informations : Sonia Brouillette
brouilletteso@gmail.com
514-898-0750




Routines En Corps en Forme Automne 2026 St-Canut

Centre culturel Patrick Lepage

9950 Boulevard de St Canut, Mirabel, QCJ7N 1K1
Mercredi de 13h30 a 14h30

Date f/@ab‘f}:e Besoiy de;

16-sept =~ Sports s/o
23-sept  Intervallel ~ Poids etElastique a poignées
30-sept  Equilibre2  s/o

07-oct e Ballon _ “Ballon maximum 9 poucé§ de diamétre
g — N ——— o .
21-oct  Vivacité  PoidsetElastique a poignées

28qct P|Iate T

O4nov  Vitalté  Elastique a poignées (poids facultatifs)
oV EqUlibrelE s
18-nov Baton ~ *Baton

iR SR R T

09-déc  Elastique Elastique & poignées (poids facultatify)

167-dé7C”7 R Rénforce'rhé'ht- i _S/O

Vendredi de 13h30 a 14h30

‘ ; ' i :
| | [l@ab‘m Besoin de:
18-sept Pilates s/o
25-sept Vitalite Elastique & poignées (poids facultatifs)

02-oct Equilibre 1 s/o

09-oct Le quotidien Poids

16-oct Intervalle 2 Poids

23-oct Tae Boxe sfo

30-oct Elastique Elastique a poignée (poids facultatifs)

06-nov Baton *Baton

13-nov Salle non disponible Congé

20-nov Cardio sfo

27-nov Etirements *Foulard ou sangle de yoga

04-déc Sports sfo

11-déc Ballon Ballon maximum 9 pouces de diameétre

18-déc Equilibre 2 sfo

*Foulards et batons sont fournis. $/0 = Sans objet

Pour toutes autres informations : Sonia Brouillette 514-898-0750
brouilletteso@gmail.com




Routines En Corps en Forme Automne 2026 St-Benoit

Centre culturel St-Benoit

9175 rue Dumouchel, Mirabel J7N 2N7
Lundi de 14h00 a 15h00

Date Foutine Besoiy de:

14-sept On se leve s/o

21-sept Elastique circulaire  s/o

28-sept _ Salle non disponble  Congé

0ot Sallenondisponble  Congé

lgock: | ASHondeOrace s [ HEONRE)

19-oct Circuit s/o

26-oct _ Salle non disponble Congé

02-hov Ballon 2 ~ Ballon maximum 9 pouces de diameétre
09-nov ~ Renforcement 2 ~ Poids

16-nov Baton2 *Baton

23-nov Neurogym s/o

30-nov Equilibre douce Poids

07-déc Qi Gong s/o

14-déc Se relever s/o

*Foulards et batons sont fournis. S/O = Sans objet

Pour toutes autres informations : Sonia Brouillette

brouilletteso@gmail.com
514-898-0750




