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ACTIVITES
DE JOUR

MOBILITE cv

DOUCE "QuébecEE  fqeel:
A l'aide d'une chaise, on améliore la
flexibilité, la stabilité et le tonus
musculaire. Ce cours vous permettra
de gagner en mobilité.

Mercredi 10h a11h
Du 22 avril au 10 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Claire | Coat: 30 $

PILATES POSTURAL 22X

Un cours doux et progressif pour
améliorer votre posture, renforcer les
muscles profonds et favoriser une
colonne vertébrale en santé. Partici-
pants aptes a effectuer des exercices
au sol.

Lundi13ha14h
Du 4 mai au 15 juin 2026 (6 sem.)
Prof : Karine | Colt: 55 $

YOGA DOUCEUR

Yoga souplesse du corps et de l'esprit
tout en douceur. Idéal pour apprendre a
se détendre et & se libérer du stress.

Mercredi13h15a14h 30
Du 6 mai au 10 juin 2025 (6 sem.)
Prof : Jennie | Colt: 75 $

ZEN AIR YOGA

Ce cours apporte souplesse, équilibre
et force. Il permet de créer plus
d'espace dans le corps et de réduire la
pression sur les articulations tout en
douceur. (6 pers.)

Lundi12h30a13h 30

Du 20 avril au 15 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Gabrielle | Colt: 130 $

L'HORAIRE EST SUJET
A CHANGEMENT.

RABAIS A L'INSCRIPTION
DE 2 COURS ET +

ESSENTRICS

Favorise la santé et I'équilibre, le
concept de renforcement permet de
développer des muscles longs et fins.

Mardi11ha12h
Du 28 avril au 9 juin 2026 (7 sem.)

Vendredi 11ha12h
Du Ter mai au 12 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Lyne | Codit: 59 § ch.

PILATES DEBUTAN TS

Un cours accessible pour apprendre
les bases, renforcer le noyau et
améliorer posture, stabilité et mobilité
en douceur.

Lundi14h15a15h 05
Du 4 mai au 15 juin 2026 (6 sem.)
Prof : Karine | Cot: 55 $

STRETCH VITALITE

Gymnastigue douce basée sur les
étirements des fibres musculaires.

Mardi9hal10h
Du 21 avril au 9 juin 2026 (8 sem.)

Jeudi9haioh
Du 23 avril au 11 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Claire | Coit : 67 $ ch.

YOGA SUR CHAISE

Yoga en douceur et accessible a tous.
Adapté en postures sur chaise.

Jeudi13ha14h
Du 7 mai au 11 juin 2026 (6 sem.)

Jeudi14h30a15h30
Du 7 mai au 11 juin 2026 (6 sem.)
Prof : Jennie | Colit : 75 $ ch.

ZUMBA GOLD

Zumba sans impact (mouvements
limités, moins rapide et sans saut) et
adapté a une vaste clientele.

LundiT0h05a11h05
Du 20 avril au 25 mai 2026 (5 sem.)
Prof : Myléne | Colit: 42 $

Vendredi9h50a10h 50
Du 17 avril au 5 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Caroll | Colt: 67 $

Centre communautaire
Saint-—Charles

Pour information

819 477-4530

ccscharles.ca

ACTIVITES

AINES

Ol miliews i vie pews secialiser!

CLUB DE MARCHE

Viens marcher en gang dans

les sentiers des environs.

Lundi 10 h 30 a 11h 30 (12min./km)
Du 13 avril au 15 juin 2026

Leader : Martine | Colt: 10 $

ESPACE JEUX LE «500»
Lundi13h15a16h

Du 13 avril au 22 juin 2026 (10 sem.)
Colt:12.50 $

Mercredi 13h15a 16 h

Du 15 avril au 15 juillet 2026 (13 sem.)
Colt:19.50 $

ESPACE MULTI-JEUX
Mardi13h15a16h

Du T4 avril au 16 juin 2026 (10 sem.)
Codit:12.50 $

PETANQUE INTERIEURE
Mardi13h15a16h

Du 7 avril au 16 juin 2026 (11 sem.)
Coit:13.75$

VIACTIVE+

Lundi9ha10h

Du 20 avril au 25 mai 2026 (5 sem.)
Prof : Myléne | Colit: 15°$

Mardi1T0h15a11h15

Du 21 avril au 9 juin 2026 (8 sem.)
Mercredi 8 h45a9 h 45

Du 22 avril au 10 juin 2026 (8 sem.)
Jeudil0h15a11h15

Du 23 avril au 11 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Claire | Codt : 24 $ ch.




ACTIVITES
DE SOIR

Entrainement fractionné en diverses
stations combinant musculation et
cardio.

Mardi1T7h30a18h 15
Du 5 mai au 16 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Karine | Colt: 59 $

Favorise la santé et I'équilibre, le
concept de renforcement permet de
développer des muscles longs et fins.

Mardi18ha19h
Du 28 avril au 9 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Lyne | Codit : 59 § ch.

£

Entrainement fractionné sur mini
trampoline alliant cardio intense et
renforcement musculaire pour un
travail dynamique et complet.

Mercredi 1T7ha 17 h 50
Du 6 mai au 17 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Karine | Colit : 59 $

Routines de step simples et amu-
santes entrecoupées d'exercices de
musculation.

Mardi 18 ha19h
Du 21 avril au 9 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Claire | Colit : 67 §

Viens te déhancher au rythme de la
musique! La Zumba, c'est un entraine-

ment cardio festif ou la danse devient un

pur plaisir.
Jeudi18ha19h

Du 23 avril au 28 mai 2026 (6 sem.)
Prof : Myléne | Colit: 51 $

Centre communautaire
Saint—Charles

Pour information

819 477-4530

ccscharles.ca

RABAIS A L'I

N RIPTION
DE 2 C RS

SC
ou ET +

Ce cours propose, par le biais de chorégra-
phies, une initiation a la danse indienne
moderne. (Niveau inter)

Lundi19h30a20h 30
Du 13 avril au 8 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Marie-Perle | Colt: 67 $

Entrainement dynamique combinant
cardio et renforcement musculaire pour
améliorer la condition physique.

Mercredi 18 ha 19 h
Du 6 mai au 10 juin 2026 (6 sem.)
Prof : Gabrielle | Colit: 51 $

Séance d'entrainement axé sur le gainage
de la ceinture abdominale et la tonification
du corps.

Mardi18h30a19h 20
Du 5 mai au 16 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Karine | Colit : 59 $

Cours congu avec des exercices muscu-
laires visant I'entrainement des fessiers,
des cuisses et des abdominaux.

Lundi18ha19h
Du 4 mai au 15 juin 2026 (6 sem.)
Prof : Gabrielle T. | Colt: 51 $

22T

Marche rapide en plein air combinée a de  Programme visant la prise de masse
courts exercices de renforcement muscu- musculaire, la perte de poids mais surtout
laire. la mise en forme.

Lundi18h15a19h . ;
. - Mercredi18 ha19h
Du 27 avril au 15 juin 2026 (7 sem.) Du 6 mai au 17 juin 2026 (7 sem.)
Jeudi18h15a19h Prof : Karine | Colt: 59 $
Du 30 avril au 18 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Chantal | Codit : 59 § ch.

o

Gymnastique douce basée sur les
étirements des fibres musculaires.

Mardi 19h15a20h 15

Du 21 avril au 9 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Claire | Colt : 67 §

Séance d'entrainement par l'intermédiaire
de sangles avec le poids du corps en
suspension.

Lundi17h30a18h20
Du 4 mai au 15 juin 2026 (6 sem.)
Prof : Karine | Colt: 51 $

ACTIVITES
SPORTIVES

BADMINTON
PICKLEBALL

Ligues - Location - Libre

INFORMATION ET RESERVATION 819 477-4530



ACTIVITES
DE SOIR

RABAIS A L'INSCRIPTION
DE 2 COURS ET +

£2Y

Séances d'automassage thérapeutique utilisant des balles fermes pour relacher
les tensions musculaires, fasciaux et nerveux.

Douleurs chroniques : Réduction des
douleurs chroniques, améliorent la
mobilité, calment le systeme nerveux et
réduisent I'inflammation,

Mardi18 ha19h

28 avril et 5 mai 2026

Prof : Sonia | Codt: 30 §

Stimulez votre ceinture abdominale et
sculptez des muscles longs et fins avec
PilaFit.

Lundi19h15a20h 15
Du 27 avril au 15 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Chantal | Codt : 65 $ ch.

Technigue de respiration et de mouve-
ments doux. Réduction du stress et de
I'anxiété. Soulage les douleurs muscu-
laires.

Mercredi 18 h30a19h 30

Du 29 avril au 10 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Johanne | Colit : 62 $ ch.

ART & DECOUVERTES

A travers jeux interactifs, mises en
situation, activités orales stimu-
lantes et supports visuels variés,
vous développerez votre vocabu-
laire, votre compréhension et votre
aisance a l'oral de fagon naturelle
et agréable. (13 anset+)

Jeudi 18ha19h30
Du 2 avril au 21 mai 2026 (8 sem.)
Prof : Johanna| Coit : 68 $

Séance sur les postures : Favorise la
baisse de I'anxiété, de I'inflammation et
['amélioration du sommeil.

Mardi18 ha19h
12 et 19 mai 2026
Prof : Sonia | Colt: 30 $

£

Le Pilates Energétique est une version
plus dynamique du Pilates classique,
offrant un entrainement plus intense
tout en respectant ses principes
fondamentaux.

Mercredi 19 h 15a20 h 05
Du 6 mai au 17 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Karine | Colit: 65 $

oo

Un entrainement en suspension qui
combine les principes du Pilates pour
renforcer le noyau, améliorer I'équilibre
et le contréle du corps, a 'aide des
sangles et du poids corporel.

Lundi 16 h30a 17 h 20
Du 4 mai au 15 juin 2026 (6 sem.)

Lundi18h30a19h20
Du 4 mai au 15 juin 2026 (6 sem.)
Prof : Karine | Coit : 55 $ ch.

Venez découvrir notre vaste
sélection de livres et de
casse-tétes. Beaucoup de
nouveautés a votre disposition.

Heures d'ouverture
Lundi|13ha15h 30
Mercredi| 18 ha19h 30

565, rue Victorin (Bibliothéque) /)

Centre communautaire
Saint—Charles

Pour information

819 477-4530

ccscharles.ca

Une version plus intense du yoga
hamac. Il permetde tonifier les mus-
cles profonds et de renforcer les
stabilisateurs

Mercredi 17h30a 18 h 30
Du 22 avril au 10 juin 2026 (8 sem.)

Mercredi 18 h 45219 h 45
Du 22 avril au 10 juin 2026 (8 sem.)

Jeudi19h15a20h 15
Du 23 avril au 11 juin 2026 (8 sem.)
Prof : Gabrielle P. | Colit : 130 § ch.

Méthode d'entrainement qui allie le
meilleur du yoga et du pilates. Renforce,
tonifie et améliore la souplesse.

Jeudi19h15a20h 45
Du 30 avril au 18 juin 2026 (7 sem.)
Prof : Chantal | Colt: 76 $ ch.

Enchainements harmonieux de postures de
yoga pour étirer, tonifier et apaiser le corps
et l'esprit.

Mardi19h15a20h 15

Du 28 avril au 19 mai 2026 (4 sem.)

Prof : Sonia | Codt: 35§




Z Centre communautaire
ACTIVITES Saint-——Charles
JEUNESSE S o

ccscharles.ca
PRET A RESTER SEUL GARDIENS AVERTIS

(3E ANNEE OU 9 ANS ET +) (M ANS ET +)
VENDREDI TER MAI 2026 VENDREDI 3 AVRIL 2026
COUT : 60% ch. VENDREDI 5 JUIN 2026

coUT : 70% ch.

AGENDA

ST-CHARLES EN FETE!

12 Des 16h nous vous accueillerons pour la16¢
24 AGCA DU CCSC JUIN édition de notre féte de quartier.
Nos incontournables seront de retour avec

Des 18h30, rendez-vous au Pavillon Gilles Soucy
MARS pour en apprendre davantage sur ce qui se

passe dans votre Centre. PIKNIK A KOUNAK
8 CAMP DE JOUR ESTIVAL 16 Notre pique-nigue familial au parc Kounak

AO UT sera de retour. Musique et foodtruck sur
place des 11h.

quelques surprises en plus !!

C'est le début des inscriptions pour le camp de
AVRIL jour pour les anciens 2025!

CONFERENCE = V’ g\s LANCEMENT REPO
16 JOSEE LAVIGEUR ‘Gubecsz raea: 22 PROCRAMMATION . 2 e
AVR|L  Unerencontre unique pour vous motiver & vous AOUT QuebecES g

Conférence, rencontre avec nos profs, début des

préoccuper de votre santé! . o . P
inscriptions et plusieurs nouveautés a prévoir !!

13 RANDONNEE M M & TOURNOI FAMILIAL DE
MA| MONT-ORFORD QuebecEz  facel: 11-12-13 BALLES DONNEES
Une belle randonnee au Mont Orford, SEPT  Les familles seront invitées a faire leur inscrip-

tion a compter du 14 juillet pour participer a
notre 43¢ édition.

NOS PAVILLONS

PAVILLON PRINCIPAL

FERME DES VOLTIGEURS JEAN COUTU GILLES SoucCy . ECOSPORT
960, RUE MONFETTE 565, RUE VICTORIN 801, RUE LAURA-HEROUX 1030, RUE LETOURNEAU
DRUMMONDVILLE QC DRUMMONDVILLE QC DRUMMONDVILLE QC DRUMMONDVILLE QC



