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Une heure d'exercices adaptés en fonction de votre condition et vos limitations avec Maude (les exercices
sont aussi adaptés pour faire |a séance sur une chaise). L'objectif est de garder une souplesse pour les
mouvements de votre quotidien et de partager une heure dans |e plaisir avec nous! Das le 13 janvier 2026.

Lieu: Centre Sportif Desjardins, Salle Berger

Coat: GRATUIT Inscription obligatoire par téléphone

Quand: Jeudi de 1043 a 12k00

Remarque: Joignez-vous au groupe en tout temps. Vetements confortables, souliers sécuritaires et
bouteille d'eau obligatoires. Vous allez recevair un calendrier des rencontres,

Information et inscription: Maude Boucher 418 862-1056 poste #217.

FIN DE SEMAINE DES NEIGES LES 7.ET 8 FEVRIER 2026!

Un bingo familial a loccasion de la féte des neiges sera organisé par le club des 50 ans et + le 6 février en soirée.

Pour connaitre la programmation, suivez-nous sur. la page. Facebook “ Loisirs Saint-Antonin” !



CARDIO FIT AVEC COACH MYRIAM

Entrainement fonctionnel de 12 séances a intensité modérée pour tous les ages (3 partir de [0 ans) . Elle
adapte les exercices selon vos conditions et elle est disponible pour valider vos hésitations. L'objectif est
de s'entrainer avec motivation, musique et plaisir, dans un esprit de respect et une dynamique collective.

Dés le B Janvier 2026.

Lieu: Salle Berger du Centre sportif Desjardins
Coit: 2258 pour les 12 séances
Quand: Le Mardi de 13h00 a 20h00

Remarque: Apporte ta bouteille d'eau, tes vétements confortables, tes espadrilles et ton tapis

d'entrainement (ou tapis de yoga).
Information et inscription: Coach Myriam Dubé sur Messenger, texto ou telephone au 418-551-9175.

MON EQUILIBRE, BIBLIOTHEQUE LE PARADIS DU LIVRE
MON AUTONOMIE

Voici les activités spéciales gratuites prévues cet hiver:

Sarie de 12 rencontres comportant des
exercices adaptés  la condition des
personnes ainges qui favorise e maintien de
I'tquilibre et la souplesse.

Dés le 13 janvier 2026.

Exposition sur le « Manga »

Durant le mois de mars 2026

L'heure du conte pour les plus petits

Le samedi matin 3h00 AM de la Féte des Neiges. & ta bibliotheque.

Information: Page Facebook « Le paradis du livre »
Ou par téléphone au 418-862-1056 poste 225.

Lieu: Centre Rejean-Malenfant

Codt: GRATUIT Inscription obligatoire
Quand: Mardi de 13h!5 & l4hla

Information et inscription: Maude Boucher
418 862-1056, poste # 217.

Remargue: Vous allez recevoir un calendrier
des rencontres.
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Une nouvelle offre & I'hiver de 10 cours!
Rythme ta forme, booste ton énergie ! Ce cours
s'inspire de |'énergie de la Zumba, mais avec des mouvements d'entrainement )
variés sur des rythmes différents. |déal pour bouger et briler des calories au son de la musique! A la demande,
Maude animera une premiere session pour répondre & vos besoins. Puisqu'elle est toujours en formation, la date de
debut et la journée de la semaine ne sont pas encore officielles. (Autour de la e semaine de janvier 2026.)

Lieu: Salle Berger, Centre sportif Desjardins
Coat: 809 adulte, 708 pour les 14 & 17 ans
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