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Activités aquatiques MISE EN FORME - Printemps-été 2022

Descriptions des cours
MISE EN FORME AQUATIQUE

Programmation aquatique spécialisée

Natation Essentiel 1
Ce cours permet d'acquérir de I'aisance en eau peu profonde par des techniques de base en natation et des notions de sécurité
aquatique.

Natation Essentiel 2
Ce cours permet d'apprendre un ou plusieurs styles de nage (crawl et dos crawlé) en augmentant le niveau d'habileté
et I'endurance sur 15 m, et d'approfondir les connaissances et les techniques sur la sécurité aquatique.

Entrainement et perfectionnement
Cours de perfectionnement de tous les styles de nage (crawl, dos crawlé, brasse, mariniére et dos élémentaire) visant
particulierement I'endurance. Préalables : nager 150 m (6 longueurs) continue.

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

Aquatriathlon

C'est une combinaison de nage en longueur, aquajogging et aquaspinning.

Préalables: maitriser 3 styles de nage (crawl, brasse, dos crawlé) et pouvoir nager 20 longueurs (500 m) de fagon continue.
Le port des chaussures d’eau est recommandé pour la portion aguaspinning.

Aquajogging
Ce cours est axé sur la mise en forme générale. |l 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 mére.
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. L'installation des vélos dans la piscine est sous la responsabilité des participants. Le port
des chaussures d’eau est recommandé.

Aquamix
Ce cours de conditionnement physique se déroule en eau peu profonde et profonde. Il peut comporter des entrainements
en longueur ainsi qu’un mélange de plusieurs types d’aquaforme.

Conditionnement physique en piscine

Activité dirigée en milieu aquatique permettant une mise en forme générale tout en améliorant les qualités d’endurance
musculaire et organique. Cette activité comprend aussi de la nage en longueur.

Préalables: détenir des habiletés de nage au crawl, au dos crawlé et a la brasse, en plus d’étre capable de nager 25 m
en continu.

Aquapalme

Ce cours s’adresse au participant qui souhaite faire des exercices de mise en forme intensive en nageant des longueurs
avec des palmes et en effectuant des exercices de musculation.

Préalables: étre capable de nager sur une distance de 100 m (avec ou sans palmes) et étre a Iaise en eau profonde.

Aquaforme arthrite-arthrose

Ce cours s’adresse au participant qui souffre de problémes liés a Iarthrite, a I'arthrose ou a la fibromyalgie et qui souhaite
rester en forme en faisant des exercices de relaxation et de type aérobique et musculaire en eau peu profonde. La mobilisation
des articulations est sollicitée. Il n’est pas nécessaire de savoir nager.

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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AQUAFORME

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

pauatorme onontsamant s beacnart . 20-04-18  8semaines  Lundide 1345214 h 40
ﬁ\g”;:gre”t‘i &?;;ed?;g:"f;ﬁ Z"ggﬁﬂ;g;‘t;oe Laval 22-04-19  8semaines  Mardide 13h 45214 h 40
pduatorme orotsaman: s boacmery . o 20-04-20  8semaines  Mercredide 13h 452 14 h 40
AP et Beamery 20-04-20  8semaines  Mercredide 14 h 452 15 h 40
?g“;:grgt‘i &?;rr]ed?sesgqséﬁt ?:;2333%08 Laval 22-04-21  8semaines  Jeudide 13h 45214 h 40
e g\er’r‘;fdi‘?sgféﬁ e 20-04-21  8semaines  Jeudide 14h35215h 30
ﬁ\gu:;grg: i %ﬁfnﬁ?:soenrgzir:f c;IeOEgs::Ste-Saint-Charles) 22-04-15 | 8 semaines Vendredi de 10ha 10 h 55
ﬁ\gu:r:gr:: i E:r?fnfi?sc:enrgzir:f JEE;’SFT:Ste-Saint-Charles) 22-04-18 | 8 semaines LITEN e 10158
?gu;:‘grg i :E:r(;lcfnfi?::enrg?r:f J:)EZSI-T:Ste-Saint-Charles) 22-04-13 | 8 semaines Mardi de 191 a 19 h 5
,:\gu:r:‘(s)rgtl i :%Acr(::fnzei}:s?ennﬂg:f JEEZSI-TSSte-Saint-CharIes) 22:04-21 | Bsomanes LGOI
e fovomenitinte e e s
;:\gu:r:(s)r:: i E&jrl:;ed:')szgl;eﬂ? :ijsrfa Haute-Saint-Charles) 22-04-19 | 8 semaines LTl ID [ 10 b s
ﬁ\gu;:grg: i gj:::)%edgzglrieﬂg gzrfa Haute-Saint-Charles) 22-04-21 | 8 semaines Jeudide 9ha 9 h 55
oot (Aoncissement Saite-Foy-Silery-Cap-fouge) 220417 Bsemaines  Dimanche de 19130420 25
pduatorme nicamant s Crorieabgur 20-04-15  §semaines  Vendredide 8h 1529010
PR s 20-04-15  8semaines  Vendredide 9h 15210010
pauatorme oronciisamant s Charlespours) 20-04-15  Bsemaines  Vendredide 10h 15411 h 10
s e s 20-04-18  8semaines  Lundide8h1529h10
pduatorme Aroncisamapt s Chorieabgur 20-04-18  8semaines  Lundide 9h15210h10
AP A el 20-04-18  Bsemaines  Lundide10h15a11h10
Aduaforme rondissamant g Charesous, 20-04-19  Bsemaines  Mardide 8h 1529010
AP s 20-04-19  8semaines  Mardide9h 15210010
ﬁ\g“;:grgt‘i aff;ﬂglg‘s‘émf":edghgﬁ‘gsgb 3%‘;" 22-04-19  8semaines  Mardide 1015211010

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 anset +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 anset+

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 anset +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 anset+

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Aquaforme
16 ans et +

Endroit

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 Charleshourg)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Début

22-04-19

22-04-20

22-04-20

22-04-20

22-04-21

22-04-21

22-04-21

22-04-21

22-04-15

22-04-15

22-04-18

22-04-18

22-04-18

22-04-18

22-04-19

22-04-19

22-04-19

22-04-19

22-04-19

22-04-19

22-04-20

22-04-20

22-04-20

22-04-20

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

8 semaines

Horaire

Mardi de 13h 45414 h 40

Mercredide 8h15a9h 10

Mercredide 9h15a10h 10

Mercredide 10h15a11 h 10

Jeudide8h15a9h 10

Jeudide9h15a10h 10

Jeudide 10h 15411 h 10

Jeudide 14h45a15h 40

Vendredide 7ha7h 55

Vendredide 8ha8h 55

Lundide 7ha7h55

Lundide 8ha8h 55

Lundide 17 ha 17 h 55

Lundide 18 ha 18 h 55

Mardide 7ha7h55

Mardi de 8 h & 8 h 55

Mardi de 17 ha17 h 55

Mardi de 18 ha 18 h 55

Mardi de 19 h & 19 h 55

Mardi de 20 h 820 h 55

Mercredide 7ha7 h 55

Mercredi de 8 ha 8 h 55

Mercredi de 17 ha 17 h 55

Mercredi de 18 ha 18 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

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 - Ainés
55ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55 ans et +

Aquaforme - Ainés
55ans et +

Endroit

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy-Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

Piscine Sylvie-Bernier
(Arrondissement Sainte-Foy—Sillery—Cap-Rouge)

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)

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)

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)

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)

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'0dyssée
(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)

Ecole secondaire I'0dyssée
(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)

Début

22-04-20

22-04-20

22-04-21

22-04-21

22-04-21

22-04-21

22-04-21

22-04-15

22-04-15

22-04-15

22-04-18

22-04-18

22-04-18

22-04-19

22-04-19

22-04-19

22-04-20

22-04-20

22-04-20

22-04-21

22-04-21

22-04-21

22-04-15

22-04-15

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

8 semaines

Horaire

Mercredi de 19 ha 19 h 55

Mercredi de 20 h a 20 h 55

Jeudide 7ha7h55

Jeudide 8ha8hb55

Jeudide 17 ha 17 h 55

Jeudide 18ha 18 h 55

Jeudide 19ha19h 55

Vendredide 8h15a9h 10

Vendredide 9h15a10h 10

Vendredide 10h 15a11h 10

Lundide8h15a9h 10

Lundide9h15a10h 10

Lundide 10h 15411 h 10

Mardide 8h15a9h 10

Mardide 9h15a10h 10

Mardide 10h 15411 h 10

Mercredide 8h15a9h 10

Mercredide 9h15a10h 10

Mercredide 10h15a11h 10

Jeudide8h15a9h10

Jeudide9h15a10h 10

Jeudide 10h15a11h10

Vendredide 9 ha9h 55

Vendredide 11 ha 11 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
e (E:r??nzel;:gennﬂg:f J:)I(_jgsl-TgSte-Saint-CharIes) 22:04-18 | 8semaines | Lundide9hadh 55
égt::‘:rg; i- e (E:r?l(fnzfifgennﬂg:f clileol(_jgsljggte-Saint-CharIes) 22:04-18 | 8 semaines Lundi de 11 ha 11 h 55
?glﬁgrgt] i_ Anes (E:rl:ézedggme?:? gzrfa Haute-Saint-Charles) 2L B LSl e g Dl S
Qgﬂgrgt] i- Anes (E:rlrtl)cnedggglrzeﬂ? (Lilsrfa Haute-Saint-Charles) 22-04-19 | 8 semaines Mardide 11 ha 11h 55

AQUAFORME ARTHRITE-ARTHROSE

Activité et description Endroit Début Durée Horaire
Aquaforme L P,
arthrite-arthrose Edifice Denis-Giguere 22-04-21  8semaines  Jeudide 10ha10h55

40 ans et + (Arrondissement de La Haute-Saint-Charles)

AQUAJOGGING

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

?glﬁigge%i:g Zti\?f;?lzii:g?nueer?t-gg?zgg-Foy—SiIIery—Cap-Rouge) 22-04-17 | 8 semaines Dimanche de 18 1 30 a 19 h 25
R e s 20-04-19  Bsemaines  Mardide 14h 45215 h 40
Aaualooaing Anoncissamant ts Charleapours) 20-04-21  Bsemaines  Jeudide13h45a14h40

AQUAMIX

Activité et description Endroit Début Durée Horaire
Aquamix Edifice Denis-Giguere o . . .
16 ans et + (Arrondissement de La Haute-Saint-Charles) 22:04-21 8 semaines Jeudide 11ha 11h 55

AQUAPALME

Activité et description Endroit Début Durée Horaire
Aquapalme Ecole secondaire I'Odyssée 'y . . R
16 ans et + (Arrondissement de La Haute-Saint-Charles) 22-04-21 8 semaines Jeudi de 12ha 12h 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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AQUAPOUSSETTE

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

?g‘;‘fgtsieﬁe ((i\er?;r:d?ses:la%séft Z"SEZ‘Z:SSS%DG Laval 22-04-18  8semaines  Lundide 144524 15h 40
AQUAPRENATAL

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

?g‘ﬁ]psriﬁa' (i\er?;rne d?sesf'}%s;ft Z";’gi‘:\'g;gﬁ;m Laval 22-04-19  8semaines  Mardide 14h45215h40
?glﬁ];;rirtwfal g;r?fnz'ie:s()engzir:f (;Z)stljsgte-Saint-CharIes) ERlY deaiEs e s 21 10
ﬁ\glﬁ;;riﬁal (If:r?fnz‘igscs(.)ennigir:f (;Ieolc_igsl-?:Ste-Saint-CharIes) 220419 | 8 semaines Mardi de 18 ha 18 h 55
ﬁ\gL::;rirtla:al &r?!fnfi?sc:enmdzir:f (;:)I(.igs::jte-Saint-CharIes) L B Jeudi de 9ha 9 h 35
AQUASPINNING

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

?gl;e:]sspi:tnlng Fﬁi\?rc(m?iigzzevrir?ég’f g:i&;rte-Foy—SilIery—Cap-Rouge) 22-04-18 | 8 semaines Lundi de 19h a 19 h 55
,:\gl:;ssp i;thirng Eli\?rc;gzinglavlfég’f g:;rte-Foy—SilIery—Cap-Rouge) Al el Lundi de 20 h a 20 h 55
ﬁ\guae:]sspi;nlng gﬁgggggg;;gf g:i?lrte-Foy—SilIery—Cap-Rouge) 22:04-21 8 semaines Joudi de 20 h a 20 h 55
?guaansg i;thirng g;r?fn(sifs(;s()engzir:f (;:)I(_jgsljsgte-Saint-CharIes) 22:04-21 | Bsemaines | Jeudide 11ha11h 55
ﬁ\gl;ansspi;nlng E&:ﬁfnzfggennﬂgir:f (LOI(.’;,SI-?:Ste-Saint-CharIes) 22-04-21 | 8 semaines Jeudide 20 15221 h 10
AQUATRIATHLON

Activité et description Endroit Début Durée Horaire

?glﬁr;ie;ttht) " (E:r?fnzfsc:ennigir:f (;;eolc.iz}a,s::jte-Saint-CharIes) 22:04-19 | 8 semaines Mardi de 20 ha 20 h 55

ENTRAINEMENT ET PERFECTIONNEMENT

Activité et description

Entrainement et
perfectionnement
16 ans et +

Endroit Début Durée Horaire

Edifice Denis-Giguére

(Arrondissement de La Haute-Saint-Charles) 22-04-17

8 semaines Dimanche de 15h 153216 h 10

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



