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Circuit no  1 – 4 - 55 

 

Le Carrefour des aînés, constitué de Sercovie et d’autres organismes 

communautaires, se propose d’offrir davantage de services et d’activités 

contribuant ainsi au vieillissement actif des aînés de Sherbrooke. 

Projet d’agrandissement au coût de 3 075 000 $ 

Campagne de levée de fonds à surveiller bientôt 

 

Sercovie a besoin de vous! Soyez des nôtres!Sercovie a besoin de vous! Soyez des nôtres!Sercovie a besoin de vous! Soyez des nôtres!   



La carte de membre de Sercovie est obligatoire pour s’inscrire ou participer aux 
différents cours et activités offerts par l’organisme.  
 

Coût:  15 $ Résidents de la ville de Sherbrooke 
  25 $ Non résidents de la ville de Sherbrooke 

LA CARTE DE MEMBRE EST NON REMBOURSABLE. 
 

Validité : 1er septembre 2011 au 31 août 2012. 
Modes de paiement: Comptant, chèque ou carte de débit. 

 

Avant le 18 janvier 2012 
Des frais d’administration de 8 $ seront prélevés sur chaque cours abandonné. 

Entre le 18 janvier et le 29 janvier 2012 
La moitié (50%) des frais d’inscription seront prélevés sur chaque cours abandonné. 

 Pour le Centre St-Michel seulement: vous devrez présenter une demande de 
remboursement avant le 2ème cours. Ensuite, aucun remboursement ne sera 
possible. 

Après le 29 janvier 2012 
Aucun remboursement ne sera possible 

Pour maladie: 
Avec un avis écrit du médecin avant la fin de la session en cours, un 
remboursement au prorata des cours suivis et une déduction des frais 
d’administration de 8 $ par cours seront appliqués au montant à rembourser. 

   

Sercovie se réserve le droit de modifier sa programmation sans autre avis. 

   
RendezRendezRendez---vous culturel des aînésvous culturel des aînésvous culturel des aînés   

   
EXPOSITION ART ET ARTISANATEXPOSITION ART ET ARTISANATEXPOSITION ART ET ARTISANAT      

Grande salle de SercovieGrande salle de SercovieGrande salle de Sercovie   
   

Samedi 5 mai et dimanche 6 maiSamedi 5 mai et dimanche 6 maiSamedi 5 mai et dimanche 6 mai   
10h à 16h10h à 16h10h à 16h   

   
Vous êtes membres, bénévoles ou employés de Sercovie.Vous êtes membres, bénévoles ou employés de Sercovie.Vous êtes membres, bénévoles ou employés de Sercovie.   

Vous avez des talents artistiques. Venez exposer vos œuvres.Vous avez des talents artistiques. Venez exposer vos œuvres.Vous avez des talents artistiques. Venez exposer vos œuvres.   
   

Réservez votre espace (coût 10 $)Réservez votre espace (coût 10 $)Réservez votre espace (coût 10 $)   
Contactez Line au 819Contactez Line au 819Contactez Line au 819---565565565---1066 1066 1066    

Places limitées.Places limitées.Places limitées.   

Concerts du printempsConcerts du printempsConcerts du printemps   
«««   Les Mélodies d’AntanLes Mélodies d’AntanLes Mélodies d’Antan   » Sercovie  » Sercovie  » Sercovie     

   

                  Samedi 2 juin 19h30Samedi 2 juin 19h30Samedi 2 juin 19h30   
Dimanche 3 juin 14hDimanche 3 juin 14hDimanche 3 juin 14h   

   
Grande salle de SercovieGrande salle de SercovieGrande salle de Sercovie   

Admission 10 $Admission 10 $Admission 10 $   

   
Gratuit enfants de moins de 12 ans Gratuit enfants de moins de 12 ans Gratuit enfants de moins de 12 ans    

accompagnés d’un adulteaccompagnés d’un adulteaccompagnés d’un adulte 



UN PEU DE WII DANS VOTRE VIEUN PEU DE WII DANS VOTRE VIEUN PEU DE WII DANS VOTRE VIE   
Initiez-vous à cette nouvelle façon de faire pour ajouter 
des minutes d’activités physiques dans votre semaine. 
Plaisir assuré! Sports possible: quilles, tennis. 
Sercovie. Carte de membre obligatoire 
   
Dates et endroit à déterminer 
Subventionné par «Nouveau Horizons« 

CHORALE "LES MÉLODIES CHORALE "LES MÉLODIES CHORALE "LES MÉLODIES D’ANTAND’ANTAND’ANTAN"""   
Pour le plaisir de partager une passion, le chant! Des 
pratiques et des concerts ponctuent la session. Vous avez 
le goût de chanter et votre voix est juste, joignez le 
groupe. Une audition pour fin de classification de voix est 
effectuée. Places limitées. 
Sercovie: 30 $    Mardi 19h à 21h30 
     17 janv. au 29 mai 

APRÈSAPRÈSAPRÈS---MIDI RENCONTREMIDI RENCONTREMIDI RENCONTRE   
Un rendez-vous amical pour échanger et rencontrer des 
gens, jouer aux cartes ou autres jeux de société selon 
vos goûts et intérêts. (Scrabble, dame, dominos, rummy, 
uno, skipbo, etc.) 
Sercovie (cafétaria): Carte de membre obligatoire 
 2 $ / après-midi (Biscuits) 
    Mardi et jeudi 14h à 16h 

Début : 17 janvier 

BIBLIOTHÈQUEBIBLIOTHÈQUEBIBLIOTHÈQUE   
« Re-li-moi » vous offre l’opportunité d’emprunter un bon 
livre ou un casse-tête que vous pourrez parcourir chez 
vous en toute tranquillité. 
Sercovie: Carte de membre obligatoire 

 
Tous les jours de 9h à 16h 

Début 16 janvier 

MAINS AGILESMAINS AGILESMAINS AGILES   
Groupe d’artisanat réalisant des travaux tels que, 
tissage, tricot, couture, courtepointe. Le matériel est 
fourni par les Mains Agiles et les pièces sont vendues 
pour la cause de l’organisme. Une façon originale de 
partager idées et talents. 
Sercovie: Carte de membre obligatoire 

Lundi et/ou mercredi 13h30 
Début le 16 janvier 

BINGOBINGOBINGO   
Un bingo récréatif pour les membres et leurs ami(e)s. 
Venez tenter votre chance. 
Prix selon le nombre de cartes vendues à l’entrée. 
Sercovie: 3 $ / entrée  
 Vendredi 13h30 à 15h30    
 27 janvier 
 24 février 
 30 mars 

APRÈSAPRÈSAPRÈS---MIDI DANSANT MIDI DANSANT MIDI DANSANT    
Après-midi de danse où il fait bon bouger au son d’une musique des plus entraînante. 
Sercovie:  4.50 $ membre avec carte      Janvier : 13, 20, 27 

 6.50 $ non membre       Février: 3, 10, 17, 24 
 Vendredi de 13h30 à 15h30      Mars: 2, 9, 16, 23, 30 

  Hélène et Gilles Denis (animateurs) 

SAVIEZSAVIEZSAVIEZ---VOUS QUE….VOUS QUE….VOUS QUE….   
En plus du Centre d’activités des 50 ans et plus, Sercovie offre 
également un service de Popote roulante pour nos aînés de 65 ans et 
plus ou pour toute autre personne en perte d’autonomie, de maladie ou 
de convalescence. 
 
La Popote roulante est là pour vous ! 
Informez-vous au 819-565-1066 

Activité  
Sans frais 

ANGLAIS DÉBUTANTANGLAIS DÉBUTANTANGLAIS DÉBUTANT   
Cours d’initiation à la langue anglaise. Vous travaillerez 
la grammaire de base, le vocabulaire, la prononciation, le 
dialogue simple et quotidien. 
Sercovie: 72 $   Lundi 9h30 à 11h30 
    16 janv. au 2 avril 
    Carole Jones 

ESPAGNOLESPAGNOLESPAGNOL   DÉBUTANT DÉBUTANT DÉBUTANT    
Cours d’initiation à l’espagnol, conjugaison, phrases clés 
utiles lors de voyages. Exercices écrits et oraux. 
 
Sercovie: 72 $   Vendredi 9h à 11h 
    20 janv. au 13 avril 
    Lucie Delisle 

ANGLAIS DÉBUTANT ANGLAIS DÉBUTANT ANGLAIS DÉBUTANT IIIIII   
Initiation à la lecture. Continuité de l’apprentissage 
grammatical. Périodes de questions et dialogues simples. 
 
Sercovie: 72 $   Mercredi 9h30 à 11h30 
    18 janv. au 4 avril 
    Carole Jones 

ESPAGNOLESPAGNOLESPAGNOL   IIINTERMÉDIAIRENTERMÉDIAIRENTERMÉDIAIRE   
Pour approfondir les connaissances déjà acquises. 
Apprentissage de nouveaux temps de verbes et jeux 
interactifs. 
Sercovie: 72 $   Mardi 9h à 11h 
    17 janv. au 11 avril 
    Lucie Delisle 

ANGLAISANGLAISANGLAIS   INTERMÉDIAIREINTERMÉDIAIREINTERMÉDIAIRE   
Cours s’adressant aux gens ayant un vocabulaire, une 
compréhension, un dialogue plus développé et qui 
désirent approfondir leurs connaissances. 
Cours dispensés en anglais 
 
Sercovie: 72 $   Mercredi 13h30 à 15h30 
    18 janv. au 4 avril 
    Carole Jones 

ESPAGNOL AVANCÉESPAGNOL AVANCÉESPAGNOL AVANCÉ   
Cours qui, par des mises en situation, des présentations 
orales et  l’écriture permettra une révision en profondeur. 
 
Sercovie: 72 $   Lundi 9h15 à 11h15 
    16 janv. au 9 avril 
   OU Jeudi 9h à 11h 
    19 janv. au 12 avril 
    Lucie Delisle 

ANGLAISANGLAISANGLAIS   CONVERSATIONCONVERSATIONCONVERSATION   
Cours s’adressant aux gens ayant une bonne base en 
anglais. Lectures et conversations autour de thèmes 
variés. 
Cours dispensés entièrement en anglais. 
Sercovie: 72 $    Jeudi 9h30 à 11h30 
    19 janv. au 5 avril 
    Carole Jones 

ESPAGNOLESPAGNOLESPAGNOL   CONVERSATIONCONVERSATIONCONVERSATION   
Augmentez votre capacité à converser et à comprendre 
l’espagnol grâce à des présentations orales et 
discussions en petits groupes. 
Cours dispensés entièrement en espagnol. 
Sercovie: 72 $   Mercredi 9h30 à 11h30 
    18 janv. au 11 avril 
    Lucie Delisle 

 ESPAGNOL CONVERSATION IIESPAGNOL CONVERSATION IIESPAGNOL CONVERSATION II   
Cours s’adressant aux gens qui maîtrisent bien les temps 
de verbe et qui sont capables d’entretenir une 
conversation soutenue. Préalable: Avoir suivi le cours de 
conversation. 
Cours dispensés entièrement en espagnol. 
Sercovie: 72 $   Mercredi 9h30 à 11h30 
     18 janv. au 4 avril 
    Antonieta Figueroa 
 



ACTIVITÉACTIVITÉACTIVITÉ   PHYSIQUE REGULIÈREPHYSIQUE REGULIÈREPHYSIQUE REGULIÈRE   
Activité physique d’intensité intermédiaire comportant une 
période d’aérobie, de musculation et  d’étirements. 
Sercovie: 40 $ 1X semaine / 75 $ 2X semaine 
   Mardi ET jeudi 8h45 à 9h45 
   Mardi ET jeudi 9h55 à 10h55 
    Mercredi OU Vendredi 8h45 à 9h45 
   17 janv.au 6 avril 
   Annick OU Céline 

ACTIVITÉACTIVITÉACTIVITÉ   PHYSIQUE LÉGÈREPHYSIQUE LÉGÈREPHYSIQUE LÉGÈRE   
Séance d’exercices d’intensité modérée pour les 
personnes qui désirent continuer à prendre soin de leur 
santé sur un rythme léger. 
 
Sercovie: 40 $    Mardi 13h à 14h 
    OU Jeudi 11h à 12h 
     17 janv. au 5 avril 
     Annick OU Céline 

CARDIOCARDIOCARDIO---ÉNERGIEÉNERGIEÉNERGIE   
Séance d’exercices intenses pour des participants ayant 
une excellente forme physique. Un cours pour les 
adeptes de l’aérobie. 
Sercovie: 40 $    Mardi 11h à 12h 
     17 janv. au 3 avril 
     Annick Beaulé 

STRETCHINGSTRETCHINGSTRETCHING   
Séance d’étirements qui travaille la souplesse et la 
flexibilité. Préalable: être capable de se coucher et de se 
relever sans aide. 
Sercovie: 40 $   Lundi 17h15 à 18h15 
   OU Mercredi 15h30 à 16h30 
    16 janv. au 4 avril 
    Céline Lajeunesse 

TONUSTONUSTONUS   
Entraînement à dominance musculaire avec des poids, 
des élastiques, des ballons et autres équipements visant 
un meilleur tonus  musculaire. 
Sercovie: 40 $    Lundi 16h à 17h 
     16 janv. au 2 avril 
     Céline Lajeunesse 

COMBOCOMBOCOMBO   
Cours regroupant des exercices de musculation et 
d’étirements qui permettent d’améliorer le tonus et la 
flexibilité. 
Sercovie: 40 $   Mardi 14h10 à 15h10 
    17 janv. au 3 avril 
    Céline Lajeunesse 

 
 

 
 

 

ACTIVITÉ PHYSIQUEACTIVITÉ PHYSIQUEACTIVITÉ PHYSIQUE---OSTOSTOSTÉOPOROSEÉOPOROSEÉOPOROSE   
Séance d’exercices visant la mise en charge pour 
favoriser la bonne santé des os. Travail important sur les 
articulations à risque. Sans flexion de tronc, sans saut. 
Sercovie 75 $   Mercredi ET vendredi  
    9h45 à 10h45 
    18 janv. au 6 avril 
    Céline Lajeunesse 

REMISEREMISEREMISE   EN FORMEEN FORMEEN FORME   
Ce cours s’adresse aux personnes inactives depuis un 
certain temps et qui désirent se remettre à bouger 
lentement, de façon graduelle et  modérée. 
 
Sercovie: 40 $   Mercredi 13h à 14h 
    18 janv. au 4 avril 
    Annick Beaulé 

ACTIVITÉACTIVITÉACTIVITÉ   PHYSIQUEPHYSIQUEPHYSIQUE---DIABÉTIQUEDIABÉTIQUEDIABÉTIQUE   
Ce cours est réservé aux gens vivant avec le diabète. 
Dans le respect des capacités personnelles. Exercices  
d’aérobie, de musculation et d’étirements visant leur 
mieux être. Capsule santé à chaque cours. 
Sercovie: 40 $   Mercredi 14h10 à 15h10 
    18 janv. au 4 avril 
    Annick Beaulé 

PARKINSONPARKINSONPARKINSON   EN ACTIONEN ACTIONEN ACTION   
Des exercices physiques adaptées travaillant la 
coordination, l’équilibre et le tonus musculaire afin de 
préserver une qualité de vie. 
Gratuit pour les membres de Parkinson Estrie 
Sercovie: 40 $   Mercredi 11h à 12h 
    18 janv. au 4 avril 
    Céline Lajeunesse 

cardio 

LIGUE AMICALE DE CURLINGLIGUE AMICALE DE CURLINGLIGUE AMICALE DE CURLING   120 $120 $120 $   
Le curling est une activité accessible à tous. Elle permet 
de développer l’équilibre, la coordination et l’agilité. Des 
formateurs seront sur place pour vous initier. Ambiance 
conviviale 
Initiation pour les nouveaux joueurs 
    Mardi 10 janvier 9h30 
Club de Curling de Sherbrooke 
83, Abénaquis   Mardi 9h30 à 11h30 
    17 Janv. au 20 mars 

PETITES QUILLESPETITES QUILLESPETITES QUILLES         98 $98 $98 $   
Ligue amicale de petites quilles où 3 parties sont jouées 
par semaine, chaque mercredi. Faites vite, les places 
sont limitées. 
Matériel : Souliers non inclus. 
 
Salle de quilles de l’Estrie  
Centre d’achat King Ouest  
Mercredi 9h30 
18 janv. au 4 avril 

DÉCOUVREZ DÉCOUVREZ DÉCOUVREZ VOTREVOTREVOTRE   ENVIRONNEMENTENVIRONNEMENTENVIRONNEMENT   
INFORMATIQUEINFORMATIQUEINFORMATIQUE         160 $160 $160 $   
Cette formation vous conviendra si vous avez une petite 
pratique de l’informatique et que vous souhaitez 
compléter vos connaissances.  Différents thèmes seront 
abordés :  traitement de texte, tableur, sécurité sur 
internet et gestion des documents et répertoires. 
Centre St-Michel  Mercredi 13h à 16h 
135, rue King Ouest  25 Janv. au 14 mars 
    (21 heures) 

CREATION D’UN DIAPORAMA CREATION D’UN DIAPORAMA CREATION D’UN DIAPORAMA    70 $70 $70 $   
(PowerPoint) 
Vous apprendrez à créer des présentations animées qui 
captiveront votre auditoire en travaillant avec le texte, les 
images et les effets spéciaux. 
 
Centre St-Michel  Mardi 13h à 16h 
135, rue King Ouest  20 mars au 3 avril 
    (9 heures) 

SERCOVIE HORS SERCOVIE HORS SERCOVIE HORS LESLESLES   MURSMURSMURS   
Activités physique régulières  1 fois/semaine 54 $ 
    2 fois/semaine 100 $ 
Lundi et mercredi 9h à 10h 

LOISIRS ACTI-FAMILLE 
6670 Emery Fontaine 

Pour informations et inscriptions 819-864-9508 

SERCOVIE HORS SERCOVIE HORS SERCOVIE HORS LESLESLES   MURSMURSMURS   
Activités physiques régulières 1 fois/semaine 54 $ 
    2 fois/semaine 100 $ 
Lundi et mercredi 10h30 à 11h30 

C.C. RICHARD GINGRAS 
4503, Chemin St-Roch Nord 

Pour informations et inscriptions 819-566-7110 

 NOUVEAU  IMPÔT  NOUVEAU  IMPÔT   
 

En collaboration avec Solutions budget plus. 
Pour les membres de Sercovie,  

CLINIQUES D’IMPÔT SBP 2012. 
Venez rencontrer nos bénévoles pour remettre vos  

documents d’impôt 2011  
Pour informations et éligibilité: Johanne Turcotte SBP 

819-562-8656 
Les vendredis 9h à 12h, Sercovie 

2, 9, 16, 23 et 30 mars 2012 

CARTE DE MEMBRE DE 

 SOLUTIONS BUDGET PLUS 

OBLIGATOIRE 

7.00 $ PAR PERSONNE 

ARGENT COMPTANT SEULEMENT. 

MERCI! 



TRICOT 2TRICOT 2TRICOT 2   
Cours pour les gens ayant des notions de tricot. Sous 
forme de projets personnels simples. 
Venez approfondir  les techniques apprises. 
 
Sercovie: 90 $   Mardi 13h30 à 16h 
    17 janv. au 3 avril 
     Marcelle Gagnon 

TRICOT ATELIER DIRIGÉTRICOT ATELIER DIRIGÉTRICOT ATELIER DIRIGÉ   
Cours pour les gens ayant des notions de tricot. Sous 
forme de projets personnels avancés. Venez approfondir 
ou perfectionner les techniques apprises. 
 
Sercovie: 90 $   Jeudi 13h30 à 16h 
    19 janv. au 5 avril 
    Marcelle Gagnon 

FABRICATION DE BIJOUXFABRICATION DE BIJOUXFABRICATION DE BIJOUX   
Venez fabriquer vos propres bijoux originaux et exclusifs 
tels que: colliers et boucles d’oreilles. Vous apprendrez 
les différentes techniques de fabrication, les perles, les 
fils et les attaches.  
 
Sercovie: 70 $   Mercredi 13h à 15h30 
Matériel en sus  18 janv. au 21 mars 
    Ginette Lessard 

ATELIER DE PHOTOGRAPHIE IIATELIER DE PHOTOGRAPHIE IIATELIER DE PHOTOGRAPHIE II   
Dans la continuité de l'atelier 1 nous approfondirons les 
techniques et la maitrise de l'appareil photo numérique 
par des exercices de prise de vue dans le but d’améliorer 
la qualité technique et artistique de nos images.  
Préalable : avoir suivi l'atelier photographie I ou maitriser 
l'utilisation de votre appareil photo numérique. 
Sercovie: 70 $   Mardi de 13h à 15h 

  17 janv. au 20 mars  
Robert Savard (Photographe) 

AQUARELLE  NIV. 1AQUARELLE  NIV. 1AQUARELLE  NIV. 1   
Initiation aux techniques de base de l’aquarelle. Venez 
découvrir l’art de peindre à l’aquarelle. Une belle 
occasion de laisse aller votre créativité et de réaliser de 
belles œuvres. 
Sercovie: 70 $   Jeudi 13h à 15h30 
Matériel en sus  19 janv. au 19 mars 

Gérald Quirion 

AQUARELLE  NIV. 2AQUARELLE  NIV. 2AQUARELLE  NIV. 2   
Appliquez les connaissances et les techniques  

acquises dans le 1er niveau. 

 

Sercovie: 70$   Lundi 13h à 15h30 
Matériel en sus  16 janv. au 19 mars 
    Gérald Quirion 

FAUX VITRAILFAUX VITRAILFAUX VITRAIL   
Découvrez un nouveau talent en utilisant la peinture acrylique vitrail « Gallery Glass ». À l'aide d'un croquis que 
chacun choisira vivez quelques heures de loisirs et d'apprentissage. 
Sercovie : 40 $ / Niveau 
Matériel  en sus  Niveau 1:   Mardi 9h30 à 12h  17, 24, 31 janvier 

    Niveau 2 Atelier dirigé:  Mardi 9h30 à 12h 7, 14, 21 février 
           Nicole Legault 

Une petite fringale?  Une petite fringale?  Une petite fringale?     
Arrêtez vous à la Cafétéria de SercovieArrêtez vous à la Cafétéria de SercovieArrêtez vous à la Cafétéria de Sercovie   
   

Un bon repas maison cuisiné sur place à un prix abordable.  
Lundi au vendredi 11h15 à 13h. 
 
Profitez de l’occasion pour apprécier la galerie dôart de la cafétéria. Une opportunité 
offerte à nos membres afin qu’ils exposent leurs œuvres. 

MARCHEMARCHEMARCHE   NORDIQUE NORDIQUE NORDIQUE    
Préalable : Poss®der des bâtons de marche 
Marche rapide avec bâtons favorisant le travail 
musculaire du haut du corps. Transformez votre marche 
en exercice plus complet. Cardio, musculaire, postural 
 
Mont Bellevue 
Coût: 40 $   Jeudi 14h à 15h15 
    19 janvier au 22 mars 
    Annick Beaulé 

CLUBCLUBCLUB   DE MARCHEDE MARCHEDE MARCHE   
On vous propose de vous joindre à un groupe de marche. 
Les parcours se font en ville dans différents endroits 
attrayants (Marais Réal-D.-Carbonneau, Lac des Nations, 
Bois Beckett, Mont Bellevue). Joignez-vous à notre 
groupe de joyeux marcheurs. 
Carte de membre obligatoire 
 

   Mardi de 13h30 à 15h30 
   17 janv. au 3 avril 
   Encadré par un bénévole 

SKI DE FONDSKI DE FONDSKI DE FOND   
Préalable : avoir pratiqué le ski de fond, être capable de 
réaliser des sorties d’une durée minimale de 90 
minutes. Une sortie par semaine dans différents sites 
de la région. Rendez-vous dans le stationnement de 
l’endroit visité. 
 
Rencontre d’information: jeudi 12 janvier 9h 
Coût : 20 $   Lundi 13h à 15h 
    Début le 16 janvier 
    Annick Beaulé 

RAQUETTE DE MONTAGNERAQUETTE DE MONTAGNERAQUETTE DE MONTAGNE   

Une activité dans différents sentiers de randonnée 
pédestre. Raquettes à crampons recommandées pour 
certaines sorties. Covoiturage possible (fortement 
encouragé) lors des sorties à l’extérieur de Sherbrooke. 
Carte de membre obligatoire 
 
Rencontre d’information: jeudi 12 janvier 10h30  
   Jeudi 13h à 15h 
   Début le 19 janvier 
   Encadré par un bénévole 

10 % de rabais sur toute la marchandise 
à prix régulier en magasin. 

Activité  
Sans frais 

Activité  
Sans frais 

Grâce à ses bénévoles, Sercovie offre un service exceptionnel  

Chaque année, plus de 38 000 heures de bénévolat se font dans 
nos murs. Encadrement de sorties de plein air, travail de bureau, 
inscriptions, livraison de la Popote roulante, travail en cuisine 
pour ne nommer que ceux-là.  
 
NOUS AVONS TOUJOURS BESOIN DE BÉNÉVOLES  
Afin de continuer notre œuvre et offrir à nos aînés des activités et 
services de qualité. Joignez-vous à notre équipe dynamique. Vous 
pouvez faire une grande différence en donnant du temps.  

 
Pour informations téléphonez au 819 565-1066 et demandez Anne Marmen. 

+ cardio 

cardio 



TECHNIQUE N.I.ATECHNIQUE N.I.ATECHNIQUE N.I.A   
Une méthode de conditionnement physique axée sur le 
plaisir de bouger, mouvements au son d’une musique qui 
stimule l’éveil des sens. Exécutés pieds nus, ils 
améliorent la santé cardiovasculaire, la force musculaire, 
la flexibilité, l’équilibre corporel ainsi que le mieux être 
psychologique. 
 
Sercovie : 60 $  Mardi 15h20 à 16h20 
   17 janv. au 3 avril 
   Liette Beloin (instructeure certifiée) 

ZUMBAZUMBAZUMBA   
Tout nouveau et très populaire, la Zumba est un 
programme de conditionnement physique s’appuyant sur 
des rythmes et des chorégraphies inspirées des danses 
latines. Laissez-vous aller sur des musiques de salsa, 
merengue, samba, cha-cha-cha, etc. 
 
Sercovie: 60 $   Mardi 17h à 18h 
   OU Jeudi 14h10 à 15h10 
    17 janvier au 5 avril 
    Brigitte Graff 

PILATES  PILATES  PILATES     
(Pr®voir une serviette) 

Exercices visant à accroître votre force physique et 
réduire les conséquences de blessures.  
Préalable: Pouvoir se coucher et se relever sans aide.. 
  Niveau I : Lundi 9h30 à 10h30 
  Niveau II : Lundi 10h40 à 11h40 
  Niveau I : Jeudi 16h10 à 17h10 
Centre C.C Cœur Immaculé: 60 $ 
967, du Conseil  Lundi: 16 janv. au 2avril 
    Jeudi: 19 janv. au 5 avril 
    Émilie Veronneau  
    (Instructeure certifiée) 

YOGA YOGA YOGA    
(Prévoir un tapis de sol) 

Le yoga utilise des postures physiques, la respiration et 
l’intériorisation. Par sa pratique, il améliore la santé et 
apaise le mental et développe une vision positive de la 
vie. 
    Niveau I : 13h à 14h 
    Niveau 2 : 9h30 à 10h30 
    Niveau 2 : 10h45 à 11h45 
Centre C.C Cœur Immaculé: 60 $ 
967, du Conseil  Mardi 17 janv. au 20 mars 
Frais de photocopies en sus Françoise Fontaine 

TAITAITAI---CHICHICHI   
Enchaînement de mouvements lents destinés à 
augmenter la concentration et la coordination. 
Mouvements de base. 
 
Sercovie : 60 $  Jeudi 15h20 à 16h20 
   19 janv. au 5 avril 
   Instructrice Société Taichi Taoiste 

DANSE DE LIGNEDANSE DE LIGNEDANSE DE LIGNE   
Différents niveaux de danse de ligne. 
   Débutant II :10h à 11h 
   Intermédiaire 1 : 9h à 10h 
   Intermédiaire 2:11h à 12h 
 
Sercovie: 60 $   Lundi 16 janv. au 19 mars 
Frais de photocopies en sus. Hélène et Gilles Denis 

LE PLAISIR DE DANSER APRÈS 50 ANSLE PLAISIR DE DANSER APRÈS 50 ANSLE PLAISIR DE DANSER APRÈS 50 ANS   
Basés sur diverses formes de danse, retrouver votre 
mobilité, votre coordination et votre rythme. La danse, 
une façon de garder la forme dans la bonne humeur, le 
plaisir et le partage. 
Sercovie: 60 $   Jeudi 13h à 14h 
    19 janv. au 5 avril 
    Brigitte Graff 

ATELIERS ATELIERS ATELIERS D’ARTD’ARTD’ART   THÉRAPIETHÉRAPIETHÉRAPIE      
Vous aimeriez vivre une expérience qui vous permet 
d’explorer votre ressenti. Dessins, collages et peintures 
deviendront votre mode d’expression pendant ces 
ateliers. Chaque atelier inclut un temps de partage dans 
un climat d’entraide et de soutien. 
Sercovie: 70 $   Mardi 13h à 15h30 
Matériel en sus   17 Janv. au 3 avril    
    Céline Têtu, B.A., ATPQ 

cardio 

cardio 

« BAINS LIBRES » lundi OU vendredi 9h à 10h  

 5 $ par bain    carte de bain à 45 $  
                                 (valide pour 10 bains) 

 
Bains supplémentaires : 5, 9 et 12 décembre 2011, 9h à 10h 

Les cours se déroulent à la piscine de l’Hôtel-Dieu 
Coût :  65 $ pour les cours de 12 semaines 
 55 $ pour les cours de 10 semaines 

Casque et sandales de bain obligatoires.    16 janv. au 2 avril Ginette B. Blanchette 

AQUAFORMEAQUAFORMEAQUAFORME   
Lundi 10h (annulés 13 et 20 fév.) Mardi 11h 
Lundi 18h30    Mardi 13h 
 
Mercredi 10h    Jeudi   9h 
Mercredi 11h    Jeudi 11h 

   Jeudi 13h 
Vendredi 11h 

AQUAJOGGINGAQUAJOGGINGAQUAJOGGING   
Lundi 11h (annulés 13 et 20 fév.) 
 
Mardi 10h    
Mardi 14h   
 
Jeudi 10h 
Jeudi 14 h 

NATATIONNATATIONNATATION   
Style de nages  (Niv. 2 et 3) Mercredi 9h  Style de nages  (Niv. 2 et 3) Vendredi 10h  

PEUR DE TOMBER ? PEUR DE TOMBER ? PEUR DE TOMBER ?    
JAMBES MOINS SOLIDES ? JAMBES MOINS SOLIDES ? JAMBES MOINS SOLIDES ?    
GARDEZ VOTRE ÉQUILIBRE AVEC LE GARDEZ VOTRE ÉQUILIBRE AVEC LE GARDEZ VOTRE ÉQUILIBRE AVEC LE 
PROGRAMME PPROGRAMME PPROGRAMME P.I.E.D..I.E.D..I.E.D.      
Sous formes d’ateliers, programme d’exercices et 
d’informations visant à diminuer les risques de chutes. 
Pour les gens qui sont préoccupés par leur équilibre. 
Vérifier votre éligibilité         
Carte de membre obligatoire        Sercovie 
           Lundi 13h30 à 14h30 
    ET  Merc. 13h à 14h30 
           16 janv. au 5 avril 
           Céline Lajeunesse 
   

AÎNÉSAÎNÉSAÎNÉS   EN ACTIONEN ACTIONEN ACTION   
Ce programme est destiné aux aînés, favorisant les 
rencontres et la sociabilité pour une meilleure qualité de 
vie quotidienne. Il comporte une séance d’information 
sous forme de  conférences, d’échanges ou de capsules 
santé Et est suivi d’exercices visant la stimulation 
cognitive et physique pour favoriser le maintien et 
l’autonomie des participants. 
 
Sercovie: 28 $   Vendredi 10h à 12h 
    20 janv. au 6 avril 
    Marie Noëlle Fontaine 
 

Activité  
Sans frais 


