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Activités aquatiques MISE EN FORME - Hiver 2023

Descriptions des cours
MISE EN FORME AQUATIQUE

Programmation aquatique spécialisée

Aquacircuit

Ce cours combine plusieurs activités aquatiques dirigées, réparties en différents ateliers. Il se déroule en eau profonde et peu
profonde. Les équipements utilisés varient a chaque cours. Comme un grand nombre d’équipement est nécessaire au bon
déroulement du cours, le temps alloué pour cette activité comprend le temps nécessaire pour installer et désinstaller le matériel
utilisé (ex. : en début de cours, les participants aideront a mettre a I’eau les vélos, les tapis, etc. Idem a la fin du cours).

Aquaforme
Ce cours est axé sur la mise en forme générale. Il se déroule dans une section peu profonde de la piscine.

Aquajogging
Ce cours est axé sur la mise en forme générale. Il se déroule dans une section profonde de la piscine.
Préalables: étre a I'aise dans I'eau profonde et savoir nager.

Aquaprénatal
Adapté aux besoins de la femme enceinte, ce cours est axé sur la mise en forme générale. Il se déroule dans une section
peu profonde de la piscine. Préalable : avoir I'autorisation de son médecin.

Aquapoussette
Ce cours s’adresse aux nouvelles mamans et a leur bébé. Il est axé sur la mise en forme générale de la mere.
Exigences concernant les bébés : avoir au moins 4 mois et pouvoir se tenir la téte.

Aquaspinning

Ce cours est axé sur la mise en forme générale. Il s’adresse aussi bien au débutant qu’a I'expert. Les participants pédalent

sur un vélo immergé dans la piscine. Linstallation des vélos dans la piscine est sous la responsabilité des participants. Le port des
chaussures d’eau est recommandé.

Aquaforme ainés
Les cours d’aquaforme destinés exclusivement aux ainés ne seront plus offerts pour la session d’hiver 2023 afin de pouvoir
accueillir le plus grand nombre de participants possible. Nous vous invitons a vous inscrire dans un cours d’aquaforme régulier.

Pour déterminer le cours qui vous convient, consultez le tableau Descriptions des cours de mise en forme aquatique a la page 2.
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AQUACIRCUIT

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

Aquacircuit Centre de loisirs Monseigneur-De Laval 2023-0131 8 semaines Mardi de 19 h 15 3 20 h 30
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquacircuit Centre de loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-02 8 semaines Jeudide 19 h 15 3 20 h 30
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquacircuit Edifice Denis-Giguere . . N

16 ans et + (Arrondissement de La Haute-Saint-Charles) 2023-01-30 | 8 semaines Lundide13ha 20 n15
Aquacircuit Edifice Denis-Giguere . : : .

16 ans et + (Arrondissement de La Haute-Saint-Charles) CPENZSA | HREIEIED TR LS Il
Aquacircuit Piscine municipale du Bourg-Royal oy . . N

16 ans et + (Arrondissement de Charlesbourg) 2023-02-01 8 semaines Mercredide13h45a15h
Aquacircuit Piscine Sylvie-Bernier L . . 5

16 ans et + (Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge) APEUIE] - DEEIEIES LRI B DAV
Aquacircuit Piscine Sylvie-Bernier ey . . N

16 ans et + (Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge) 20230202 | 8 semaines Jeudide19ha 2015

AQUAFORME

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

Aquaforme Centre §1e loisirs Monseigneur-De Laval 2023-01-30 8 semaines Lundide 8h 3039 h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre fJe loisirs Monseigneur-De Laval 2023-0130 8 semaines Lundi de 9 h 30 310 h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre QE loisirs Monseigneur-De Laval 2023-01-30 8 semaines Lundide 10 h30 3 11h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre SJe loisirs Monseigneur-De Laval 2023-0131 8 semaines Mardide 8 h 3039 h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre fie loisirs Monseigneur-De Laval 2023-0131 8 semaines Mardi de 9 h 30310 h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre §1e loisirs Monseigneur-De Laval 2023-0131 8 semaines Mardi de 10 h 30 3 11h 25
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre f1e loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-01 8 semaines Mercredide 8 h 3039 h 25
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre $1e loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-01 8 semaines Mercredi de 9 h 30 310 h 25
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre de loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-01 8semaines  Mercredide10h30a1th 25
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre de loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-01 8semaines  Mercredide 13h 45 a 14 h 40
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre fie loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-02 8 semaines Jeudide 8h3039h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre Qe loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-02 8 semaines Jeudide 9h 30310 h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaforme Centre fie loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-02 8 semaines Jeudide 10 h 303 11h 25

16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Pour déterminer le cours qui vous convient, consultez le tableau Descriptions des cours de mise en forme aquatique a la page 2.
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Activité et description

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Endroit

Centre de loisirs Monseigneur-De Laval
(Arrondissement de Beauport)

Centre de loisirs Monseigneur-De Laval
(Arrondissement de Beauport)

Centre de loisirs Monseigneur-De Laval
(Arrondissement de Beauport)

Ecole secondaire I'Odyssée
(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)

Ecole secondaire I'Odyssée
(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)
Edifice Denis-Giguere

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)

Piscine Jacques-Amyot
(Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Piscine municipale du Bourg-Royal
(Arrondissement de Charlesbourg)

Début

2023-01-27

2023-01-27

2023-01-27

2023-01-31

2023-02-01

2023-01-27

2023-01-27

2023-01-30

2023-01-31

2023-01-31

2023-01-31

2023-02-01

2023-02-02

2023-02-02

2023-01-29

2023-01-27

2023-01-27

2023-01-30

2023-01-30

2023-01-30

2023-01-30

2023-01-30

2023-01-31

Durée

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

8 semaines

Horaire

Vendredide 8h 30 a9 h 25

Vendredide 9h30a10h 25

Vendredide 10 h 30 a 11h 25

Mardi de 17 h 55218 h 50

Mercredi de 19 ha 19 h 55

Vendredide 9h15a10 h 10

Vendredide 10 h15a11h 10

Lundide10h15a11h 10

Mardide 9h15a10 h 10

Mardide 10 h15a11h 10

Mardi de 13h 45314 h 40

Mercredi de 10 h a 10 h 55

Jeudide 9h15a10 h 10

Jeudide10h15a11h10

Dimanche de 19 h30a 20 h 25

Vendredide 9ha9hb55

Vendredi de 10 h a 10 h 55

Lundide8ha8h55

Lundide 9 ha 9 h55

Lundide10 ha10 h 55

Lundide 13 h45a14 h 40

Lundi de 18 h 318 h 55

Mardide 8 ha 8 h 55

Pour déterminer le cours qui vous convient, consultez le tableau Descriptions des cours de mise en forme aquatique a la page 2.
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Activité et description Endroit Début Durée Horaire

P GBI s g wesesnsons
fg:ﬁ?;’t“f (F;;‘:'rc(';r‘fjI’;‘s‘g;c;ﬁf'ged‘éhi‘:l‘gsgbgﬁﬁ'g)' 20230131 8semaines  Mardide10ha10h 55
Aquaforme Piscine municipale du Bourg-Royal 2023-01-31 8 semaines Mardi de 14 h 45 4 15 h 40
16 ans et + (Arrondissement de Charlesbourg)

fg‘;ﬂ?;’t“f (FX‘:':(')T]ZI’;‘s‘g]‘zﬁf'ged(":‘hi‘:gsgbgﬁﬁ'g)' 20230201 8 semaines Mercredi de 8 ha 8 h 55
fg:if:;'t“f Z;frcmI’;‘s‘g:]'gﬁf'jed‘cjhgfl‘gfbgﬁfg; 2023-02-01 8 semaines Mercredi de 9 ha 9 h 55
eansets (Aondisement e Crarieshoung 20230202 8semaines  Joudide8h 855
Teansets (Aondissement e Chariesboung 20230202 8semaines  Jeudide OhaghSs
fg‘:]f:;’t“f Z;ﬁfmI’;‘glﬁf'ged(":‘hi‘:gsgbngg)' 2023-02-02 8semaines  Jeudide 14 h 45415 h 40
ﬁg :ifsog]f (F:frcciJ:Ziizle\zlrféﬁfrSnai;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) 20230127 | 8 semaines Vendredide 7ha7h55
'11-\(;:I g?lfsogtnf (F:?:ti)rrllziizzlr:éﬁfrsn;;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) APEUEY | DESIEED it ol 2 410 88

ﬁg :ifso;nf (F:frcti):zizzle\zlrﬁﬁfrSnai;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) 2023-01-30 | 8 semaines Lundi de 17h a 17 h 55

'11-\(? g?lfsogtnf (F:?:ti)rrllziizgﬁéﬁfrsn;;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) APEUEY | DESIEE Adlias B ha e
'11-\2 :ifsogtnf (F:i:(i):zizzzlrf:eﬁfrSnai;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) 2023-01-31 | 8 semaines Mardi de 17 ha 17h 55
'11-\(? g?lfsogtnf (F:?:ti)rrfjiz!:;?;ﬁfrsn;;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) AUPERUI] | BSRETeS SEREIER TN 1l 8D
'11-\2 :ifsogtnf (F;if::(i):zizzzlrf:eﬁfrSnai;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) 20230201 | 8 semaines Mercredi de 7h a 7h 55
'11-\6(31 zifso;nf (F:?::ti)rr]lziizglrft;ﬁfrsn;;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) AR | BEETETES REEElERE Rl 5
'11-\6? :ifsog:]f (PAif::(i):Ziizlevri:t-aﬁfrSn;;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) 20230201 | 8 semaines Mercredi de 7h a 17 h 55
'11-\6(31 :?]st;Tf (F:?::ti)zzizzglﬁéﬁfrsn;;rte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) AR | BEETENGS ARl G 1) &2

Pour déterminer le cours qui vous convient, consultez le tableau Descriptions des cours de mise en forme aquatique a la page 2.
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AQUAJOGGING

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

‘IAGq g?ljsogtg lng f/frirf(i)cnedlijsizir?l-e(;r:? Sirfa Haute-Saint-Charles) 20230130 | 8 semaines Lundide 18 ha 18 h 55
fggf}fgﬂ"g infrcg;ziJsE;Z?]:f;t-Asr;ﬁ-Foy-sn|ery-Cap-Rouge) 20230129 8semaines  Dimanche de 18 h 30 419 h 25
ualogging afrc(')':]fjIr:s‘i}”r:;f]"t"'gedghi‘:l‘gfbgﬁfg)' 20230131 8semaines  Mardide13h45a14h 40
e LA (szf;':]‘fjI':S“e”n'f;f]"t"'gedghi‘:;‘e?bgﬁfg)' 2023-02-02 §semaines  Jeudide13h 45314 h 40

‘IA6q :?Ijsog? lng gfrc(i)r:lzii):evri:e-:itersna:?nrte—Foy—SilIery—Cap—Rouge) 2023-01-30 | 8 semaines Lundide 8 ha 8 h 55

1A6q :ijsog? ing (F:Aifrc(i)l:]ili?:evr'f::rSnaiienrte-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) APEDAT EISSEnES Herarilae 20 20l b
‘IAGq :ijsogf lng Z-{frc(i)r:lzizlevrir(lee-:?lfrsna:ienrte—Foy—SilIery—Cap—Rouge) 20230127 | 8 semaines Vendredide 8 ha8h55

AQUAPOUSSETTE

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

Aquapoussette Centre de loisirs Monseigneur-De Laval 2023-02-01 8 semaines Mercredi de 14 h 45 3 15 h 40
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquapoussette Edifice Denis-Giguere L . . N

16 ans et + (Arrondissement de La Haute-Saint-Charles) PRI EgEknES HERIER 1 145a 151140
Aquapoussette Piscine municipale du Bourg-Royal " . . N

16 ans et + (Arrondissement de Charlesbourg) 2023-01-30 8 semaines Lundide14h45a15h 40
Aquapoussette Piscine municipale du Bourg-Royal oy . . N

16 ans et + (Arrondissement de Charlesbourg) APEAPEYE GSEEInES deeliee eI 89

AQUAPRENATAL

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

Aquaprénatal Centre de loisirs Monseigneur-De Laval 2023-0130 8 semaines Lundi de 19 h 15 & 20 h 10
16 ans et + (Arrondissement de Beauport)

Aquaprénatal Ecole secondaire I'Odyssée LG . . .

16 ans et + (Arrondissement de La Haute-Saint-Charles) AUPEP D] | BERTElies gt ap i 6
Aquaprénatal Piscine municipale du Bourg-Royal ey . . N

16 ans et + (Arrondissement de Charlesbourg) 2023-02-01 8 semaines Mercredi de 18 ha 18 h 55
Aquaprénatal Piscine Sylvie-Bernier oy . . s

16 ans et + (Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge) AV | BERATEIeS JRLEl e 1 29

Pour déterminer le cours qui vous convient, consultez le tableau Descriptions des cours de mise en forme aquatique a la page 2.
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AQUASPINNING

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

‘IAGq g?lzpei?rlmg fACrc:i)enZ?scsoenrg:ir:te dlz)l(_jg ﬁ:ﬁte—Saint—Charles) 20230131 | 8 semaines Mardide 18 h 55219 h 50
fgg:zp;?rlmg (F:Aiircgrllzil:sljenr;:cgziljedghzc:li ?t;gﬁrg)l 2023-01-27 8 semaines Vendredi de 8 ha 8 h 55
uaspning Z{frc(')':]fj:S‘;"r:fe"r’f'gedgh?gfbgﬁ‘r’ga)' 20230130 8semaines  Lundide19ha19h55
e (F;{frc(')':]fjI':S“e"n'féﬁf'jedgh?l“erfbgﬁfg)' 2023-02-01 §semaines  Mercredide 10ha10 h 55
Auaspning afrc(')':]fjI':S‘;"r:fe"r’]?'jedgh?gfbgﬁ‘r’ga)' 2023-02:01 Bsemaines  Mercredide19ha19h 55
1Ag lajflzp;:rlmg (F:Aifrcg:lziizlevri:(;.?tarsna:ﬁlrte-Foy—SilIery—Cap-Rouge) AP HeEEEs hrméfafe i h @il 22

1A(§I :izp;?rling Zifrcg:]?jiiggl:éifrsn;ﬁ]rte—Foy—SilIery—Cap—Rouge) 2023-01-30 | 8 semaines Lundi de 20 ha 20'h 55
1Ag :22p;:rling (F:Aifrcg::jizle\lrilf(;ﬁ’tarsn;ﬁlrte-Foy—SilIery—Cap-Rouge) AP ESSEES iy i i 2
1A(§I :izp;?rling Zifrcci)z?jiizgl:éifgn;;rte—Foy—SilIery—Cap—Rouge) 20230201 | 8 semaines Mercredi de 19 ha 19 h 55

Pour déterminer le cours qui vous convient, consultez le tableau Descriptions des cours de mise en forme aquatique a la page 2.



