




















Lac-Beauport

TRANSPORT COLLECTIF DE LA JACQUES-CARTIER

DU NOUVEAU POUR LES USAGERS
A LAC-BEAUPORT

Le service de Transport Collectif de La Jacques-Cartier
(TCJC) aapporté plusieurs modifications sur son réseau
et elles intéresseront probablement les étudiants des
Cégeps et de 'Université Laval qui utilisent le service
. régional de transport collectif, mais aussi les travailleurs

Transport Collectif d K K
de La Jacques-Cartier Puisque le transport desservira maintenant le boulevard

Charest et la colline parlementaire.

Tarification

Un abonnement mensuel est maintenant disponible au cotit de 50 $. Dans le secteur
de Lac-Beauport, cest la pharmacie Brunet des Galeries du Lac qui offre le service de
vente des titres de transport du réseau TCJC.

Trajet

Le parcours 5 qui dessert Lac-Beauport a été modifié: il dessert désormais le coté nord
du lac par le chemin du Tour-du-Lac, le chemin du Village et le chemin du Bralé
jusqu'a la Microbrasserie Archibald. Le reste du parcours demeure inchangé (transfert
a la CCAP avec les navettes vers Québec et Sainte-Foy).

Un stationnement incitatif est toujours accessible au centre communautaire (46, chemin
du Village). Des places sont aussi désignées pour les usagers du TCJC a la Microbrasserie
Archibald. Le stationnement du parc de La Gentiane ne sera plus utilisé.

Destinations

Du co6té de Sainte-Foy, les cégeps Garneau, Sainte-Foy et Champlain ainsi que
I'Université Laval sont toujours desservis ainsi que la SSQ et le CHUL sur le boule-
vard Laurier.

Vers Québec, le cégep Limoilou est toujours accessible, mais le trajet permettra ensuite de
desservir la colline parlementaire via le boulevard Charest (jusqu’aux rues de la Couronne/
Dorchester), Honoré-Mercier et le boulevard René-Lévesque jusquau Grand Théatre.

Horaire

Quelques modifications d’horaires ont été apportées. Consultez les nouveaux horaires
sur le site www.tcjacquescartier.com. Des dépliants avec les nouveaux horaires vous
seront transmis par la poste en septembre.

Acces gratuit pendant une semaine

Pour souligner son implication dans le cadre de la Semaine des Transports collectifs et
actifs et sensibiliser les citoyens a la nécessité de changer leurs habitudes de déplace-
ment, les résidents auront la possibilité d’utiliser les services du TCJC gratuitement
du 16 au 22 septembre.

Pour information, communiquez avec Agnés Verstraete, au 418 844-2160, poste 241
ou consultez le www.tcjacquescartier.com.

La Municipalité se départit a 'occasion de surplus de matériaux pouvant servir
au remblai. Si vous souhaitez figurer sur la liste des lieux de dépot de ces surplus
de matériaux, contactez le service de I’'Urbanisme et de ’Environnement au
418 849-7141, poste 222 pour obtenir le permis nécessaire.

Sachez que la Municipalité n’est pas dans I'obligation de fournir des matériaux a
toutes les personnes inscrites. Le choix des sites de dépot se fait selon les besoins et
la proximité des chantiers.

SECURITE DES PISCINES
RESIDENTIELLES

Le 22 juillet dernier, le Réglement sur la sécurité des piscines résidentielle est entré
en vigueur. Il découle de la Loi sur la sécurité des piscines résidentielles et doit étre
appliqué par les municipalités du Québec pour toute piscine installée apres 'entrée
en vigueur du reglement, a I'exception de celles qui ont été acquises avant le
22 juillet et installées au plus tard le 31 octobre 2010.

Les principales dispositions du Réglement sont les suivantes:

* toute piscine doit étre entourée d’une enceinte de protection fermée sur tous les
cotés d’au moins 1,2 metre de hauteur;

* la porte permettant de pénétrer dans I'enceinte doit étre pourvue d’un dispositif
de sécurité lui permettant de se refermer et de se verrouiller automatiquement;

* la paroi rigide d’une piscine hors terre qui atteint 1,2 métre de hauteur —
ou la paroi souple d’'une piscine démontable (gonflable ou autre) qui atteint
1,4 meétre de hauteur — peut tenir lieu d’enceinte a certaines conditions contenues
au Reéglement;

* tout appareil lié au fonctionnement de la piscine hors terre ou démontable doit
étre éloigné a plus d’'un metre de celle-ci.

Tout reglement municipal portant sur la sécurité des piscines résidentielles et
comportant une norme moins sévere que celle prévue au Reglement sur la sécu-
rité des piscines résidentielles adopté par le gouvernement sera réputé modifié et
la norme du réglement municipal remplacée par celle du Reglement adopté par
le gouvernement.

Information

Ministére des Affaires municipales, des Régions et de I’Occupation du territoire
Sécurité des piscines résidentielles
www.mamrot.gouv.qc.ca/dossiers/piscines/pisc_cont.asp

Société de sauvetage
Ma piscine sécuritaire: http ://mapiscinesecuritaire.com/fr/accueil.php
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Lac-Beauport

PROGRAMMATION DES ACTIVITES SPORTIVES ET CULTURELLES

Période d’inscription
Résidents: 16 aofit au 12 septembre 2010
Non-résidents: 13 septembre 2010

Modalités d’inscription

Par la poste (chéques ou VISA)

Remplir la fiche d’inscription incluse dans le journal et joindre un
chéque a l'ordre de la Municipalité de Lac-Beauport, daté du jour
de l'envoi. Nous appliquons la formule du premier arrivé, premier
servi. Expédier le tout au:

Service des Loisirs, de la Culture et de la Vie communautaire
65, chemin du Tour-du-Lac, Lac-Beauport (Québec) G3B 0A1

Si vous désirez participer aux activités offertes par la Municipalité de
Sainte-Brigitte-de-Laval ou celle de Stoneham, faites votre chéque a:

Municipalité Sainte-Brigitte-de-Laval
414, avenue Sainte-Brigitte
Sainte-Brigitte-de-Laval (Québec) GOA 3K0
Information: Caroline Parent,

418-825-1378, poste 238

Municipalité des Cantons unis

de Stoneham-et-Tewkesbury

325, chemin du Hibou

Stoneham-et-Tewkesbury (Québec) GOA 4P0

Information: Catherine Perreault,
418-848-2381, poste 238

L
a8

En personne & la mairie
Pendant les heures d’ouverture (cheéque, paiement direct ou VISA)
de8h30a12hetde13hal6h30.

Pri¢re d’avoir au préalable rempli la fiche d’inscription et préparé le
paiement (chéque a I'ordre de la Municipalité de Lac-Beauport, daté
du jour de la visite).

En dehors des heures d’ouverture
Une chute a courrier est accessible a 'entrée principale de la mai-
rie. Dans une enveloppe, insérer le formulaire d’inscription diment

rempli ainsi qu'un cheque, au besoin, & I'ordre de la Municipalité
de Lac-Beauport, daté du jour du dépét de la fiche d’inscription.
Déposer le tout, scellé, dans la chute a courrier.

Responsable des inscriptions:
Stéphanie Labrie, 418 849-7141, poste 244.

Renseignements généraux

1. Non-résidents
Les non-résidents de Lac-Beauport seront admis moyennant une
majoration de 50% du cot, sauf pour lactivité de tackwondo.

2. Réduction
Aucune réduction ne sera accordée si I'activité est commencée
au moment de l'inscription.

3. Remboursement

Si Pactivité a lieu, les montants d’inscription versés ne sont
pas remboursables. Les seules causes de remboursement d’une
inscription sont la maladie, le déménagement a I'extérieur de
la ville, 'annulation de l'activité par le service des Loisirs, de
la Culture et de la Vie communautaire ou en cas d'un nombre
d’inscriptions insuffisant. Le cas échéant, des piéces justifica-
tives pourront étre exigées.

Si la demande de remboursement est acceptée, la Muni-
cipalité retiendra 15% du colt d’inscription pour frais
d’administration, selon un minimum de 5$ et un maxi-
mum de 25§ par activité. Si la demande est faite en cours
d’activité, le remboursement tiendra compte, en plus des
frais d’administration retenus, de la durée de participation a
Iactivité. Si plus de 50 % du cours a été donné, la Municipalité
ne fera aucun remboursement.

4. Cours reportés
Les activités qui se déroulent entre 15 h 30 et 18 h a Iécole
Montagnac et au centre communautaire n’ont pas lieu les jours
fériés et lors des journées pédagogiques.

5. Inscriptions en retard
Des frais de retard de 10$ seront ajoutés (par personne) si

linscription a lieu aprés la date limite, soit le 10 septem-

bre 2010. Ces frais ne sont en aucun cas remboursables, méme
sil y a annulation de l'activité par la Municipalité. Cette
mesure vise & couvrir les frais administratifs engendrés par les
inscriptions tardives.

6. Inscription obligatoire
Linscription & un cours est essentielle afin d’y assister. Les pro-
fesseurs ne sont pas responsables des inscriptions. Nous nous
réservons le droit de refuser I'acces.

7. Taxes sur les produits et services
La TPS et la TVQ sont incluses dans le prix des activités.

8. Modalité d’inscription
Les cheques doivent étre datés de la journée d’inscription et
doivent étre faits 2 'ordre de la Municipalité de Lac-Beauport.

9. Priorité de traitement des inscriptions
Toutes les inscriptions regues entre le 16 aott et le 10 septem-
bre 2010 seront considérées en premier lieu. Nous accorderons
la priorité aux inscriptions des résidents. Les non-résidents
pourront s'inscrire aux cours encore offerts, & compter du
lundi 13 septembre 2010, le sceau de la poste en faisant foi.
Le traitement des inscriptions par la poste seffectuera selon
lordre de priorité suivant pour chaque jour:
* inscriptions regues par la poste;
* inscriptions regues par la chute a courrier de 'hotel de ville

le matin;

* inscriptions laissées au comptoir de la réception.

10. Cheques sans provision
Une pénalité de 20$ sappliquera, plus les frais d’intéréc

encourus. Le paiement devra alors étre fait en argent.

11. Confirmation
On communiquera avec vous seulement si l'activité est
annulée ou si des changements sont apportés. Sinon, vous

vous présentez comme prévu 2 la date et a Iheure inscrites.

65, chemin du Tour-du-Lac

Service des loisirs, de la culture
et de la vie communautaire

Lac-Beauport (Québec) G3B 0A1

Activités de loisirs

Automne 2010 - Formulaire d'inscription

Date d’inscription : | |

Date de réception : | |

Apres l'activité, I'enfant quitte :

Nom Prénom Date Activité Jour Heure avecle|avec la |seul |[service | autre Colt
naiss. pere mere de garde | (précisez)
Total |
Adresse Ville Code postal
Nom du pere Tél. rés. Tél. bur.
Nom de la mére Tél. rés. Tél. bur.
Confirmation de I'inscription a : Nom Courriel Recu par la poste : OUI[_] NON[ ]

Paiement par carte de crédit (VISA seulement): Numéro de la carte:

Date d’expiration de la carte:

EXACTITUDE DES RENSEIGNEMENTS

Je déclare que les renseignements donnés ci-dessus sont exacts et je reconnais que toute fausse déclaration a I'égard de ceux-ci entraine I'annulation de I'inscription ou des inscriptions et,
par conséquent, permet a la Municipalité de confisquer la somme versée en paiement de celles-ci.

Signature (signature du parent pour les personnes de 17 ans et moins) :

Date

Nom du parent

Adresse

Code postal

www.lac-beauport.ca




Lac-Beauport

Ateliers d’un jour

Gardiens avertis

Cours de gardiens avertis pour les enfants de 11 ans et plus. Grace a cette for-
mation, les participants apprennent les rudiments du secourisme, acquierent
des compétences en leadership et se sentent plus en confiance pour leur pro-
chain mandat de gardiennage. Ils apprennent également quelques trucs pour
trouver des clients.

Clientele: Gargons et filles de 11 ans et plus

Jour et date: Lundi

Date 1< novembre

Lieu: Club nautique

Durée: 8 heures (de 8 h 2 16 h 30)

Colit: 55%

Professeur: Claude Lefebvre (Médic, fournisseur autorisé de la
Croix-Rouge canadienne)

N.B. Prévoir un diner froid

Cours de secourisme d’urgence et RCR — Soins aux enfants

Ce cours comprend un apercu des techniques de secourisme et de RCR dans
un environnement interactif et s'adresse aux personnes qui s'occupent de
bébés et d’enfants. Idéal pour les nouveaux parents.

Adultes
Jeudi

Clientéle:

Jour et date:

Date 21 et 28 octobre

Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche
Durée: 8 heures au total (de 18 h 422 h)

Cofit: 708

Professeur : Claude Lefebvre (Médic, fournisseur autorisé de la

Croix-Rouge canadienne)

Introduction a la photographie numérique
Atelier offert en quatre thématiques

Formation offerte selon quatre thématiques qui vous aidera a réaliser des pho-
tos vivantes et convaincantes sur le seuil de votre porte ou a 10 000 km de
votre sofa en vous livrant trucs et astuces glanés aux quatre coins du monde
pour aller au-dela d’une image ordinaire. Il couvre autant les aspects pratiques
et logistiques que les aspects techniques et humains.

Clientéle: Adultes

Cofit: 120 $ pour I'ensemble des 4 ateliers
Possibilité de s'inscrire aux thématiques 1, 2 ou 3 pour
40 $/atelier.

Animatrice: Laétitia Boudaud, 418 929-7878

www.imagenomade.com

Thématique 1: ~ Améliorer la qualité de vos photos de voyages et

de vacances
Sous forme de conférence diaporama dynamique pour:
* Connaitre son appareil photo.

e Choisir le matériel 4 emporter pour différents types de voyages possibles
(randonnée, culturel, sportif, etc.).

Maitriser les bases en photographie de paysages (profondeur de champ,
ligne d’horizon, couchers de soleil et silhouettes, comment rendre une
photo de paysage originale, etc.).

* Réaliser des portraits expressifs et marquants.

e Mettre en valeur des scénes de vie quotidienne.

* Faire des images «qui parlent».

Date: Mardi 14 septembre, de 19 ha22 h

Lieu: Centre communautaire, salle d’animation.

Matériel : Apporter un appareil photo numérique, bloc-notes
et stylo.

Thématique 2: Photographie de paysages

Cet atelier pratique extérieur vise 2 améliorer la qualité de vos photographies
de paysages dans le but de réaliser des compositions originales: cadrage,
lumiére, ligne d’horizon, profondeur de champ, couchers de soleil, brume,
pénombre, silhouettes, trucs et astuces variés.

Date: Samedi 18 septembre, de 13 h 30 216 h 30
Lieu: Club nautique, pratique sur le terrain & Lac-Beauport.
Matériel : Apporter un appareil photo numérique, bloc-notes
et stylo.
Thématique 3: Photographie de portraits et scénes de vie quotidienne

Cetatelier pratique vise 2 améliorer la qualité de vos photographies de portraits
et scénes de vie quotidienne dans le but de réaliser des images dynamiques qui
mettent en valeur vos modéles: savoir saisir I'instant, capter le regard, trouver
l'originalité dans le cadrage.

Date: Samedi 25 septembre, de 10 ha 13 h
Lieu: Club nautique, pratique sur le terrain & Lac-Beauport.
Matériel : Apporter un appareil photo numérique, bloc-notes
et stylo.
Thématique 4:  Visionnement

Cours en salle pour le visionnement des photos que les participants
auront réalisées au cours des ateliers thématiques 2 et 3 avec commentaires
et suggestions.

Date:

Lieu:

Dimanche 26 septembre, de 10 ha 13 h

Club nautique

Photo-poussette **NOUVEAUTE ***
Apprenez les bases de la photographie portrait et paysage en compagnie de
votre enfant de 0 4 4 ans en poussette!

Clientele: Une maman ou un papa accompagné d’un enfant de

0244 ans

Jour et date: Samedi 18 septembre

Lieu: Centre communautaire, salle d’animation.

Durée: 10hal2h

Matériel : Apporter un appareil photo numérique

Cofit: 308

Animatrice: Laétitia Boudaud, 418 929-7878, www.imagenomade.com

Photo parent-enfant *NOUVEAUTE ***

Développez votre créativité visuelle et découvrez le patrimoine de votre ville
et de votre région en participant & cet atelier pratique qui vous permettra
d’apprendre les bases de la photographie accompagné de votre enfant de
7 a 12 ans.

Clientele: Adulte, débutant  intermédiaire avec un enfant

Date: Samedi 20 novembre

Heure: 13hal6h

Lieu: Club nautique, pratique sur le terrain a Lac-Beauport.
Matériel : Apporter un appareil photo numérique.

Cofit: 40%

Animatrice: Laétitia Boudaud, 418 929-7878, www.imagenomade.com

Les couleurs de ma maison

Six ateliers pour découvrir les couleurs qui collent & votre maison. On dit qu’il
n'y a rien de plus simple et de moins dispendieux que de peindre une pitce
pour refaire un décor. Or souvent, rien n’est moins simple que de trouver LA
couleur qui convient!

Cette série d’ateliers se veut une plongée dans le monde infiniment riche des
couleurs. Chaque atelier permettra aux participants d’apprivoiser peu a peu ce
monde a la fois fascinant et intimidant. Grace 4 la méthode des 4 saisons, cha-
cun pourra découvrir sa propre palette de couleurs et les styles correspondants.
En fin de cours, chaque participant sera en mesure de:

* comprendre ses propres réactions face aux différentes couleurs;

e créer des agencements respectueux des lois objectives et de ses
gofits personnels;

* accorder sa propre palette de couleurs avec celle des autres membres de
la maison.

Tout ceci se fera & 'aide d’'un peu de théorie et de beaucoup d’exemples et
exercices amusants.

Adultes
Mercredi, de 19 h 30 2 21 h 30

Clientéle:

Jour et heure:

Date: 22 septembre au 27 octobre

Durée: 6 semaines

Participants: Minimum 6, maximum 8

Lieu: Salle d’nimation de la bibliothé¢que UEcrin

Colit: 76 $, matériel inclus

Professeure: Diane Bilodeau, designer d’intérieur, 418 456-1093

Activités de loisir et culturelles pour enfants
et adolescents

Cours d’initiation a la musique des 0-3 ans *** NOUVEAUTE ***

Dans ce cours, les enfants développeront leur concentration, une grande
sensibilisation aux rythmes et aux mélodies, ils découvriront une variéeé
d’instruments, développeront leur mémoire et leur langage par une variété de
chansons, ils sociabiliseront et interagiront dans un groupe, ils développeront
leur habilité A écouter, & étre doux avec les instruments. Ils pourront aussi
développer leur fierté et leur confiance en soi.

De leur c6té, les parents développeront leur sensibilité & observer leur enfant
dans ses apprentissages, a I'encourager, a étre un modele pour lui. Ce cours
requiert la participation active du parent.

Les bases de ce cours sont la philosophie de la méthode Suzuki (le concept
de 'approche de la langue maternelle). Pour plus d’information sur cette
méthode, consultez le site Internet www.jeuxdarchetssuzuki.com.

Garcons et filles (de 0 4 3 ans)
Samedi, de 8 h 2 8 h 35

Clientele:

Jour et heure:

Durée: 7 semaines

Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche

Dates: 11 et 25 septembre, 16 et 30 octobre, 13 et 27 novem-
bre, 11 décembre

Cotit: 50$

Responsable: Meélanie Grenier et Safia Moulfi

Matériel : Pas de matériel requis sauf peut-étre un petit tambour.
Apportez des souliers (parents et enfants) pour les cours.

Inscriptions:: Pour plus d’information ou pour inscription,

communiquez avec madame Grenier a I'adresse
melanie@jeuxdarchetssuzuki.com ou au 418 841-0247.

Date limite: 4 septembre.

Danse Hip-Hop

Ce cours permet  'éleve d’apprendre différents mouvements de base du hip-
hop comme les vagues et les blocages (mouvements saccadés). La musique
utilisée pour ce cours est trés actuelle et les chorégraphies sont inspirées des
vidéoclips les plus en vogue.

Clientele: Garcons et filles (maternelle 4 2¢ année)
Vendredi, de 15 h 302 16 h 30
Gargons et filles (3¢ 2 6° année)

Vendredi, de 16 h 30 2 17 h 30

Jour et heure:
Clientele:

Jour et heure:

Durée: 10 semaines
Lieu: Gymnase de 'école Montagnac
Dates: 1 octobre au 17 décembre

Pas de cours les 19 et 26 novembre
Cofit: 66$
Responsable: Chantal Paquet, 418 841-1351

Vétements requis:  Vetements légers et espadrilles

Cinéma

Tu aimerais participer a la création d’un film? Tu es attiré par la scéne, par la
caméra ou le montage de films? Ce cours de cinéma est fait pour la star ou le
réalisateur en toi! Notre spécialiste Cattend pour un cours riche en rebondisse-
ments! Tu apprendras les rudiments du cinéma en faisant expérience con-
crete de réaliser, tourner et monter un film.

Gargons et filles de 3 4 6° année

Jeudi, de 15h 30 216 h 30

Clientéle:

Jour et heure:

Durée: 10 semaines

Dates: 23 septembre au 25 novembre

Lieu: Bibliotheque LEcrin, salle d’animation

Codt: 728

Responsable: Dimension sportive et culturelle, Dominique DeBlois
418 265-8853

N.B.: Le responsable  la surveillance de I'école Montagnac

reconduira les enfants au cours et les raménera a Iécole
apres lactivité.

Bande dessinée et caricature (débutants et intermédiaires)

Lartiste en toi a besoin de défis? Tu es impressionné par le talent des créateurs
de BD? Alors viens t'initier aux techniques de dessin de bande dessinée et de
caricature. Pour cette activité, les jeunes devront fournir des feuilles blanches,
un crayon de plomb ainsi qu'une gomme 2 effacer. Excellent pour réveiller les
talents d’artiste des enfants!

Clientele: Gargons et filles (3¢ 2 6° année)

Jour: Mardi

Heure: 15h30a16h 30

Durée: 10 semaines

Dates: 21 septembre au 23 novembre

Lieu: Bibliothéque LEcrin, salle d’animation

Groupe: Maximum 15 participants

Cofit: 728

Responsable: Dimension sportive et culturelle, Dominique Deblois,
418 265-8853

N.B.: Le responsable a la surveillance de I'école Montagnac

reconduira les enfants au cours et les raménera a I'école
apres lactivité.

-

i .
Cours d’échecs —_—
Vous apprendrez le fonctionnement, les techniques et les stratégies de I'un des

jeux de réflexion les plus populaires au monde.

Clientele: Enfants de 8 ans 4 13 ans

Lieu: Complexe municipal de Stonecham
Jour: Dimanche

Heure: 10ha11h30

Dates: 26 septembre au 12 décembre
Cotit: 115%

Responsable: Philippe Morin, 418 522-4514

Breakdance **NOUVEAUTE***

Ce cours permet a I'éléve d’apprendre les différents mouvements de base du
breakdance en passant par des mouvements de danse propres au hip-hop, des
figures au sol ainsi que des acrobaties. Les éléves développeront force, souplesse
et créativité en concevant leurs propres enchainements de mouvements.

Clientele: Gargons et filles (3¢ 2 6° année)

Vendredi, de 15 h 30 2 16 h 30

Jour et heure:

Durée: 10 semaines
Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche
Dates: 1" octobre au 17 décembre
Pas de cours les 19 et 26 novembre
Cofit: 66$
Responsable: Chantal Paquet, 418 841-1351

Vétements requis:
N.B.:

Vétements légers et espadrilles

Le responsable  la surveillance de I'école Montagnac
reconduira les enfants au cours et les ramenera a I'école
apres l'activité.

www.lac-beauport.ca



Animobil

Venez apprivoiser de plus prés le merveilleux monde de nos animaux de com-
pagnie. Apprenez 4 manipuler, comprendre et apprécier ces petits étres qui
vous entourent. Paqui le lapin, Jules le chien et tous leurs amis sont impatients
de vous rencontrer!

Clientele: Gargons et filles (3¢ 2 6° année)

Jour: Mercredi

Heure: 15h 304216 h 30

Durée: 10 semaines

Dates: 22 septembre au 24 novembre

Lieu: Centre communautaire, local de patinage

Groupe: Maximum 15 participants

Cofit: 72$

Responsable:: Dimension sportive et culturelle, Dominique Deblois,
418 265-8853

N.B.: Le responsable a la surveillance de I'école Montagnac

reconduira les enfants au cours et les rameénera a I'école
apres lactivité.

Yoga pour enfants

Tout en douceur, viens tentrainer physiquement et mentalement pour une
meilleure santé! Tu seras initié & une forme d’expression corporelle qui se veut
dynamique et ludique et qui favorise I'épanouissement et le bien-étre autant
du point de vue physique que psychologique.

Contenu: Postures et enchainements, techniques de relaxation et de respira-
tion, exercices de concentration, imagerie mentale, échanges en groupes et
histoire du yoga.

Clientéle: Garcons et filles (1* a 3¢ année)

Jour: Jeudi

Heure: 15h 30216 h 30

Durée: 10 semaines

Dates: 23 septembre au 2 décembre
Pas de cours le 25 novembre

Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche

Groupe: Maximum 15 participants

Cofit: 72%

Responsable: Dimension sportive et culturelle, Dominique Deblois,
418 265-8853

N.B.: Le responsable a la surveillance de I'école Montagnac

reconduira les enfants au cours et les raménera a I'école
apres lactivité.

Chant, danse et chorégraphie / Troupe Crescendo

Rassemble les jeunes éléves du primaire désirant explorer les arts de la scéne,
la danse chorégraphique et les aspects théitraux multiples. Les enfants explo-
reront la chanson québécoise, la comédie musicale, des contes et des chansons
enfantines pour les plus petits.

Gargons et filles (maternelle 3 6¢ année)

Mercredi, de 15h 30417 h

Clientéle:

Jour et heure:

Durée: 14 semaines

Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche et biblio-
théque LEcrin

Dates: 16 septembre au 16 décembre

Cofit: 135%

Responsables: Michelle Fortin, 418 849-0930 ou Michel Rodrigue,
418 843-0222

Inscription : Directement 4 I'organisme: Crescendo Québec, 8, rue

du Bocage-Normand, Québec (Québec) G2ZM OA3 ou

par courriel au crescendo@ccapcable.com

Sciences en folie (6 2 9 ans)

Wow, de la science juste pour toi! Viens découvrir avec un scientifique le
monde extraordinaire et passionnant des sciences. Nos différents ateliers sti-
mulent 'imagination et la curiosité des enfants envers le monde qui les entoure.
Les ateliers favorisent la manipulation, 'observation, 'expérimentation, le
questionnement et la méthode scientifique. Par leur approche dynamique,
nos scientifiques savent transmettre leur savoir et leur passion aux enfants.
Plusieurs manipulations sont au programme des ateliers et 'enfant retourne a
la maison avec le fruit de son expérimentation.

Garcons et filles (6 2 9 ans)
Lundi, de 15h 3042 16 h 30

Clientéle:

Jour et heure:

Durée: 10 semaines
Dates: 20 septembre au 6 décembre
Pas de cours le 11 octobre et le 22 novembre
Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche
Groupe: Minimum 10, maximum 20
Cofit: 88%
Responsable: Sciences en folie, 418 523-5500
N.B.: Le responsable a la surveillance de I'école Montagnac

reconduira les enfants au cours et les raménera a I’école
apres lactivité.

Anglais — enfants **NOUVEAUTE***
Ce cours permettra a votre enfant de communiquer, d’écouter et de jouer en
anglais. Beaucoup de plaisir & 'horaire!

)

Clientele: Garcons et filles 1% 4 6¢ année
1% et 2¢ année

Lundi, de 15 h 30 2 16 h 30

Groupe:

Jour et heure:

Dates: 20 septembre au 29 novembre
Pas de cours le 11 octobre
Groupe: 3¢ et 4° année

Mardi, de 15h 304 16 h 30

21 septembre au 23 novembre

Jour et heure:
Dates:
5¢ et 6° année

Mercredi, de 15 h 302 16 h 30

Groupe:

Jour et heure:

Dates: 22 septembre au 24 novembre

Durée: 10 semaines

Lieu: Bibliothéque LEcrin, salle de la riviére Jaune
Groupe: Minimum 10, maximum 20

Colit: 65$

Responsable: Victoria Laura Trudel

N.B.: Le responsable 2 la surveillance de 'école Montagnac

reconduira les enfants au cours et les rameénera a I'école
apres activité.

Activités sportives pour les enfants

Basketball

Activité de basketball animée par I'école de mini basketball de Québec dirigée
par Daniel Bégin. Les jeunes apprendront les techniques de base du basketball
et auront la chance de jouer un tournoi avec trois autres écoles a la fin de
la session. Inscription aupres de I'école de mini basketball.

Niveau 1

Clientele: Gargons et filles (1™ a 2¢ année)

Dimanche, de 8 h 45210 h

Jour et heure:

Niveau 2

Clientele: Garcons et filles (3¢ année et 4° année)

Jour et heure: Dimanche, de 104 11 h 15

Niveau 3

Clientele: Garcons et filles (5¢ année  secondaire 1)

Dimanche, de 11 h 15212 h 30

Jour et heure:

Durée: 10 semaines
Dates: Du 19 septembre au 5 décembre
Pas de cours le 10 octobre et le 21 novembre
Lieu: Gymnase de I'école Montagnac
Codit: 115$ pour les niveaux 1 et 2
140 $ pour le niveau 3
Inscription : S’inscrire directement a 'école de mini basketball de

Québec, Mélanie Gauthier, 418 762-0664

Gymnastique au sol (7 4 12 ans)
Ce cours permet a I'éleve d’apprendre tous les mouvements de base de la gym-
nastique au sol. Il permet également de développer la coordination, la force

musculaire et la souplesse. Deux professeurs encadrent le cours.
Clientele: Gargcons et filles
Samedide 11 ha12h (749 ans)

Samedi 12h 213 h (104 12 ans)

Jour et heures:

Durée: 12 semaines

Dates: Du 25 septembre au 18 décembre
Pas de cours le 27 novembre

Lieu: Gymnase de I'école Montagnac

Conit: 77$

Responsable: Chantal Paquet, 418 841-1351

Vétements requis:  Vétements légers

Gymnastique enfantine

Ce cours permet a I'éleve d’apprendre différents mouvements de base de la
gymnastique au sol. Il permet également de développer la coordination, la
force musculaire et la souplesse, et ce, tout en samusant! Deux professeurs
qualifiés encadrent le cours.

Clientele: Gargcons et filles
Samedi

8h4529h30 (3et4ans)
9h30ha10h30(5et6ans)

Jour et heure:

Durée: 12 semaines

Dates: Du 25 septembre au 18 décembre
Pas de cours le 27 novembre

Lieu: Gymnase de I'école Montagnac

Conit: 77$

Responsable: Chantal Paquet, 418 841-1351

Vétements requis:  Vetements légers et espadrilles

Lac-Beauport

Cheerleading de compétition

Discipline sportive qui allie danse, acrobaties et chant. Les jeunes sont appelés
A se dépasser en réalisant des sauts, des mouvements de gymnastique et des
pyramides. Lesprit d’équipe est 4 'honneur. Au cours de I'année, les jeunes
participeront & trois compétitions inter écoles.

La priorité est accordée aux participants ayant fait partie de 'équipe pendant
la saison 2010-2011.

Clientele: Gareons et filles de 3¢ 4 6° année de I'école Montagnac
Mardide 15h 30217 h

et

Mercredi de 17 h 152 18 h 45

Jours et heures:

Durée: De septembre & mai
Dates: Du 14 septembre 2010 au 18 mai
*Un calendrier sera remis en début de saison
Lieu: Gymnase de I'école Montagnac
Coit: 1 enfant: 270 $
2¢ enfant: 245 $
Paiement: Deux versements de 135 $, le 11 septembre
et le 8 janvier.
Responsable: Chantal Paquet, 418 841-1351
N.B. Tous les éléves intéressés & participer  cette activité doi-

vent se présenter a la journée de sélection qui se tiendra
le samedi 4 septembre entre 10 h et 15 h au gymnase de
Iécole Montagnac. Les participants doivent apporter un
repas froid.

Hockey bottine extérieur

Les joueuses et joueurs de niveau primaire de Lac-Beauport pourront de nou-
veau pratiquer leur sport favori cet automne a la patinoire du centre com-
munautaire. Pour I'occasion, un animateur encadrera les jeunes pour leur
inculquer quelques notions de base de maniére a ce qu’ils puissent les mettre
en pratique lors de parties amicales. Léquipement des gardiens de but et les
hockeys pour les joueurs seront fournis.

Horaire: Enfants de 2¢ et 3¢ année
Dimanchede 13 ha 14 h
Enfants de 4¢ et 6¢ année
Dimanche de 14ha 15 h
Adolescents secondaire 1 et 2
Dimanchede 15ha 16 h
Durée: 8 semaines
Dates: 19 septembre au 14 novembre
Pas de cours dimanche le 10 octobre
Lieu: Patinoire du centre communautaire
Cofit: 45%
Responsable: Christophe Bilodeau
N.B.: En cas de mauvaise température I'activité aura lieu &
Iintérieur du gymnase de I'école Montagnac
Katag

Jeu d’équipe pour ceux qui aiment bouger et qui veulent mettre leur esprit
stratégique & I'épreuve. Filles et gargons vivent des affrontements amicaux et
sportifs de grande envergure dans un cadre sécuritaire et stimulant. Lesprit
sportif, 'honnéteté et le respect des autres joueurs sont autant de qualités &
I'honneur a ce jeu. KATAG «LE jeu d’épées mousse» est un mélange sécuri-
taire entre un sport d’équipe, un grand jeu de gymnase et un jeu de tag.

Clientéle: Gargons et filles, de 3¢ 4 6¢ année
Jour: Jeudi
Heure: 17h15218h 15
Durée: 10 semaines
Dates: 23 septembre au 2 décembre
Pas de cours le 25 novembre
Lieu: Demi-gymnase de I'école Montagnac
Cofit: 70$
Participants: 20 participants maximum
Responsable: Francois Moffet, 418 655-2972, www. katag.ca

Vétements requis:  Léquipement est fourni (lunettes, épées, etc.).

www.lac-beauport.ca



Lac-Beauport

Taekwondo junior

Clientele: Garcons et filles, 6 ans et plus

Groupes

Groupe 1 Taekwondo enfant débutant, ceinture blanche, blanche I
et blanche IT

Groupe 2 Tackwondo enfant, ceinture jaune, jaune I et jaune II

Groupe 3 Tackwondo enfant, ceinture verte et plus

Jours et heures: Groupe 1
Mardi, de 15 h 30 4 17 h et/ou

Vendredide 15h 302417 h

Groupe 2

Mardi 17 h 4 18 h 30 et/ou
Jeudide 17 h 15 2 18 h 45 et/ou
Samedide 8 h 302 10 h

Groupe 3

Lundide 17 h 15 2 18 h 45 et/ou
Mercredi de 17 h 15 2 18 h 45 et/ou
Samedide 8h 30210 h

Lieu: Gymnase ou palestre de I'école Montagnac
Durée: 12 semaines
Dates: 20 septembre au 11 décembre
Pas de cours les 24 septembre et 11 octobre ainsi que
les 19, 26, 27 novembre
Codt: 85$: 1 fois /semaine
125$: 2 fois /semaine
150 $: 3 fois /semaine
Professeurs: Frangois UHeureux, 418 260-9537
Shawn Barbeau 418 623-4233
N.B. Le costume dobok (costume officiel de la Fédération

mondiale de tackwondo) est obligatoire pour tous

(50 $). Les frais de cotisation a I'Association provinciale
de tackwondo sont de 15§ en sus et couvrent la période
du 1 septembre au 31 aott de chaque année. Les frais
d’examen pour passer des grades sont en sus (20 $).

Ces frais sont payables directement au professeur.

Activités de loisir et culturelles pour adultes

Troupe de théatre les Scén’Eux

Jour: Mercredi

Heure: 9ha22h

Dates: 15 septembre

Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche

Cofit: 125$

Inscription : Aupres de 'organisme: Les Scen’Eux, 65, chemin du
Tour-du-Lac, Lac-Beauport (Québec) G3B 0A1

Information: Marie Simard, 418 907-8870

Club de ’age d’or

Les activités du Club reprendront cet automne, tous les mardis au centre com-
munautaire. Nouveauté cette année, de 12 h 30 2 13 h, Mme Ghislaine Alain
animera l'activité Vie active. Venez bouger avec nous!

Clientele: Tous ceux qui ont 50 ans et plus
Jour: Mardi

Heure: 13h15216h 30

Dates: 14 septembre au 18 mai

Lieu: Centre communautaire

Cofit: 25$

Inscription et journée portes ouvertes: Auprés de 'organisme, le 14 septem-
bre, de 13 h 15 4 16 h 30 au centre communautaire. Ce sera 'occasion pour
les nouveaux retraités de rencontrer les membres du Club et de découvrir la
programmation des activités pour la prochaine saison.

Information: Lise Alain, 418 849-3394 ou Ghislaine Lepage,
418 849-6910
N.B.: Activité de promotion du Club age d’or le mardi

31 aolt a compter de 15 h a Cité Joie: épluchette de
bl¢ d’inde et hot dogs. 10§.

-

s
e
Cours d’échecs e

Vous apprendrez le fonctionnement, les techniques et les stratégies de I'un des

jeux de réflexion les plus populaires au monde.

Clientele: Adolescents et adultes (14 ans et plus)
Jour: Mardi

Heure: 19ha2lh

Dates: 21 septembre au 7 décembre

Lieu: Complexe municipal de Stoneham
Coutit: 155%

Responsable: Philippe Morin, 418 522-4514

Guilde artistique Lac-Beauport

La Guilde vous invite 4 venir créer en compagnie d’autres artistes tous les mer-
credis de 13 h 4 16 h au club nautique. Venez profiter de la vue exceptionnelle
sur le lac Beauport pour vous inspirer. Vous désirez échanger entre artistes?
Vous étes les bienvenus aux cafés-rencontres qui se tiennent les mercredis de
11 h a 13 h. Apportez votre lunch.

Des ateliers thématiques sont prévus mensuellement. Surveillez Lz Chronique
pour connaitre les détails de la programmation 2010-2011.

Ateliers libres

Jour: Mercredi

Heure: 13hal6h

Date: A partir du mercredi 29 septembre

Lieu: Club nautique

Responsable: Louise Del4ge ou Nicole Nadeau

Inscription: Guilde artistique Lac-Beauport, info@galb.ca ou
www.galb.ca

Cofit: Tarif annuel pour résidents: 30 $; tarif annuel pour non-
résidents: 45 $

Yoga

Le yoga est une forme d’expression corporelle qui se veut saine, dynamique et
ludique, mais surtout qui favorise I'épanouissement et le bien-étre. Les cours
sont créés dans optique de promouvoir I'imagination, la relaxation, la con-
centration et I'exercice. Vous serez alors entrainé dans une aventure interac-
tive en reproduisant des postures qui mettent le corps en mouvement d’une
nouvelle fagon. Vous développerez flexibilité, équilibre et coordination tout
en apprenant des techniques de respiration. Le yoga cest plus qu’une activité
physique, c’est une maniére de penser et d’étre. Un esprit sain dans un corps
sain! Important de prévoir une tenue d’éducation physique.

Adultes
Jeudi, de 13 h 302 15 h ou
Jeudi,de 19 h 30221 h

Clientéle:

Jour et heure:

Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche
Date: 23 septembre au 9 décembre
Durée: 12 semaines
Cofit: 130$
Responsable: Dimension Sportive et Culturelle,
Dominique DeBlois, 418 265-8853
Massage sur chaise = &

(sans chaise spécialisée)

La technique de massage est enseignée par le biais d’'une quinzaine de manceu-
vres faciles 4 retenir. La routine est effectuée sur une simple chaise droite, et
est d’'une durée d’environ 10 minutes et ensuite on change de receveur. Cette
technique vous permettra de développer 4 la maison une magnifique com-
plicité entre amis, dans le couple ou avec votre enfant.

Clientele: 14 ans et plus

Jour: Mardi

Heure: 19ha20h

Dates: 14 septembre au 5 octobre

Durée: 4 semaines

Lieu: Salles polyvalentes du centre communautaire de
Sainte-Brigitte-de-Laval

Cont: Communiquez avec Caroline Parent
418 825-1378, poste 238

Responsable: Josée DesRoches, massothérapeute agréée

Note: Apportez une serviette de plage, du papier, un crayon et

des vétements confortables.

Danse sociale en couple oo
pour débutants ——
Cours de danse sociale pour les couples. Cha cha, triple swing, valse, rumba,
mambo, merengue, rock, samba, salsa, bachetta, tango, fox-trot, quick-
step, paso-doble et autres seront enseignés selon les standards de CDTA

et CPDDSQ.

Clientele: Adultes

Jour: Mercredi

Heure: 19ha2lh

Dates: 22 septembre au 8 décembre

Lieu: Complexe municipal de Stoneham

Cofit: 190 $ /couple

Responsable: Ecole de danse Yvon Martel, 418 523-7251

Peinture

Cette série d’ateliers est une initiation au merveilleux monde de la peinture.
Chaque atelier portera sur un theme particulier principalement axé sur la cou-
leur tel.: cercle chromatique, couleurs et complémentaires, couleurs et trans-
formations, couleurs chaudes et froides, composition des bruns, gris et noirs
A partir des couleurs primaires. Une belle occasion de découverte a travers la

peinture, véhicule des émotions.
Clientéle: Adultes (14 ans et plus)
Lundi,de 13ha16h 30 oude 19 ha21 h 30

Du 27 septembre au 6 décembre

Jour et heure:
Dates:
Pas de cours le 22 novembre
ou

Mercredi, de 19 h 221 h 30

Jour et heure:

Dates: Du 29 septembre au 1¢ décembre

Durée: 10 semaines

Lieu: Centre communautaire, salle Philippe-Laroche 2
Cofit: 90$

Groupe: Maximum de 8 personnes

Professeure: Pauline Giguére, 418 849-5554

N.B.: La liste du matériel de base sera fournie ultérieurement.

Anglais — niveau 1 — débutant **NOUVEAUTE***

Ce cours s'offre & ceux qui désirent apprendre & parler I'anglais et/ou accroitre
leurs connaissances de base. Des legons simples de vocabulaire et de gram-
maire seront suivies de la formulation de phrases simples et utiles. Des activités
intéressantes seront axées sur les besoins et les intéréts des participants.

Adultes
Lundi,de 19 ha21h

Clientele:

Jour et heure:

Lieu: Bibliothéque LEcrin, salle riviére Jaune
Date: 20 septembre au 29 novembre

Pas de cours le lundi 11 octobre
Durée: 10 semaines
Cofit: 130$
Responsable: Victoria Laura Trudel

Anglais — niveau 2 — intermédiaire *FNOUVEAUTE**

Ce cours s'offre & ceux qui désirent mettre en pratique et/ou accroitre leurs
connaissances déja acquises de 'anglais de base. Des lecons de vocabulaire et
de grammaire seront suivies par la formulation de phrases plus complexe. Les
conversations seront axées sur les besoins et les intéréts des participants.
Adultes

Mardi, de 19 ha 21 h

Clientéle:

Jour et heure:

Lieu: Bibliothéque LEcrin, salle riviére Jaune
Date: 21 septembre au 23 novembre

Durée: 10 semaines

Coit: 1308

Responsable: Victoria Laura Trudel

Anglais — niveau 3 Avancé **NOUVEAUTE**

Ce cours s'offre a ceux qui ont une bonne connaissance de la langue anglaise
et qui désirent la pratiquer afin de maintenir les compétences et connaissances.
Des activités pertinentes et intéressantes seront a 'horaire.

Adultes
Mercredi, de 19 ha 21 h

Clientéle:

Jour et heure:

Lieu: Bibliothéque LEcrin, salle riviére Jaune
Date: 22 septembre au 24 novembre

Durée: 10 semaines

Cotit: 130$

Responsable: Victoria Laura Trudel

Qi-Gong (exercices énergétiques chinois)

Cette discipline est issue des traditions millénaires de la médecine tradition-
nelle chinoise aussi appelée le yoga chinois. En position debout ou assise, cha-
cun 4 son rythme pourra effectuer différentes séries de mouvements lents et
harmonieux dans le but de préserver et de restaurer I'équilibre du corps, du
souffle et de I'esprit.

Adultes débutants
Lundi, de 18 h45220h 15

Clientéle:

Jour et heure:

Lieu: Club nautique

Date: 20 septembre au 13 décembre
Pas de cours le lundi 11 octobre

Durée: 12 semaines

Groupe: Maximum de 15 personnes

Coit: 121$

Responsable: Réjean Paquet, 418 663-3214

www.lac-beauport.ca



Tai chi chuan
(Débutant et intermédiaire style wu, longue forme 84 mouvements)

Des mouvements lents et continus associés & une respiration profonde. Telle
est la pratique de cette discipline permettant 'harmonisation du corps, du
souffle et de I'esprit. C’est donc une gymnastique douce qui vous apportera
des outils efficaces pour la gestion du stress, renforcer le corps et éclaircir
Pesprit par une méditation en mouvement.

Adultes débutant - intermédiaire

Lundi, de 20 h 154221 h 45

Clientele:

Jour et heure:

Lieu: Club nautique

Date: 20 septembre au 13 décembre
Pas de cours le lundi 11 octobre

Durée: 12 semaines

Groupe: Maximum de 15 personnes

Coit: 121%

Responsable: Réjean Paquet, 418 663-3214

Enregistrement musical s

0k NOUVEAU *+* M

Apprenez les bases de I'enregistrement audio! Idéal pour les musiciens et les
groupes amateurs. Ce cours vous permettra de connaitre le fonctionnement d’un
studio d’enregistrement et la fagon d’aménager un petit studio chez soi. Vous
verrez les techniques d’enregistrement pour chaque instrument de musique, les
techniques de bruitage, les logiciels informatiques et bien plus. Un document
contenant les informations et les connaissances vues dans les ateliers vous sera
remis. Vous aurez également la chance de vous enregistrer lors du dernier atelier,
alors amenez votre instrument de musique ou votre voix!

Clientele: 15 ans et plus

Jour: Samedi

Heure: 13hal7h

Dates: 16 au 30 octobre

Lieu: Complexe municipal de Stonecham
Cofit: 135$ (document compris)
Responsable: Maxime Valli¢res, Adelia Productions
La MLC ** NOUVEAUTE ***

Créée par Marie-Lise Labonté, I'approche globale du corps par le mouvement
d’éveil corporel (aussi appelée MLC: « Méthode de libération des cuirasses »)
est une méthode 2 la fois douce et profonde qui permet de libérer les tensions
et le stress, d’ouvrir la respiration, de réaligner les axes du corps et de favoriser
bien-étre et contact a soi-méme.

Chaque cours, expérimenterons  des d’ouverture,
d’étirement et d’harmonisation a I'aide de différents outils: balles de tennis,

nous mouvements

balles-mousse, batons-mousse, rondin, etc. La MLC est une approche douce
qui respecte le rythme et les limites de chacun.

Venez expérimenter et découvrir cette méthode lors des classes d’essai gratuites!
Cours accessible aux adultes de tous groupes d’age.

Essai gratuit le mardi 7 septembre de 10 ha 11 h 30 et le jeudi de 19 h 30
421 h. Inscription obligatoire aupres de Sylvie Charron au 418-948-7071.

Visitez le site internet suivant: www.marieliselabonte.com
Adultes
Lundi, de 10 ha 11 h30

20 septembre au 6 décembre

Clientéle:
Jour et heure:
Date:

Pas de cours les lundis 11 octobre et 1 novembre

Jeudi de 20h 2 21 h 30

Jour et heure:

Date: 23 septembre au 25 novembre
Lieu: Club nautique

Durée: 10 semaines

Groupe: Maximum de 15 personnes
Cofit: 150$

Information: Sylvie Charron, 418 948-7071 ou

sylviecharron9@yahoo.ca

Activités sportives de plein air pour adultes

Badminton adulte

Clientele: 16 ans et plus (mixte)

Jour: Mardi (débutants et débutants-intermédiaires)
Jeudi (intermédiaires et avancés)

Heure: 20h10a22h 10

Durée: 13 semaines

Dates: Du 21 septembre au 16 décembre

Lieu: Gymnase de I'école Montagnac

Cofit: 33$: 1 fois/semaine
66$: 2 fois/semaine

Groupe: 15 participants minimum

Responsable: Marc Dumont, 418 849-4181

Activité: Jeu libre

N.B. Volants non fournis. Possibilité d’un tournoi a la fin de

la session

Multi-Sports extérieur pour adultes

En alternance, différents sports d’équipe seront pratiqués dans un ambiance
amicale (ex: basketball, handball, soccer, hockey cosom, etc.). Les sports et
I'horaire seront déterminés lors de la premiére séance en fonction des partici-
pants inscrits. En cas de mauvais temps les activités auront lieu & I'intérieur au
gymnase de I'école Montagnac, le mercredi de 20 h 30 422 h.

Clientele: Adultes, hommes et femmes

Jour: Mercredi

Heure: 19ha20h30

Durée: 12 semaines

Dates: 22 septembre au 8 décembre

Lieu: Zone communautaire surface multi-sports (derriere
Iécole Montagnac)

Cot: 40$

Responsable: Meélanie Morneau, 418-849-7141 poste 249

N.B. Possibilité de vous inscrire comme remplagant:
5% / présence

Pilates

Coiits

1 fois/semaine 2 fois/semaine

Cours 30 minutes

409
80%

60$
120 $

(Spécial abdos pilates)

Cours 1 heure

Information : Diane Bronsard, 418-907-9848

Jours et Cours Heure Dates

LUNDI

Pilates DébutantII 18 ha 19 h 20 septembre au 13 décembre
Palestre Montagnac Pas de cours le 11 octobre
(Diane Bronsard)

15 places disponibles

Cardio Pilates 19ha20h 20 septembre au 13 décembre
Palestre Montagnac Pas de cours le 11 octobre
(Diane Bronsard)

MARDI

Pilates Débutant I 18h 30219 h 30

Gymnase Montagnac
(Isabelle Aubry)
15 places disponibles

21 septembre au 7 décembre

19h30420h

30 minutes

Spécial abdos pilates

Gymnase Montagnac
(Isabelle Aubry)
15 places disponibles

21 septembre au 7 décembre

MERCREDI

Pilates Débutant IT
Club nautique

(Diane Bronsard)

18h30219h30 22 septembre au 8 décembre

15 places disponibles

Cardio Pilates
Club nautique

(Diane Bronsard)

19h30420h 30 22 septembre au 8 décembre

JEUDI
18 h 30419 h 30

Intermédiaire 23 septembre au 9 décembre

Club nautique
(Isabelle Aubry)
15 places disponibles

SAMEDI

Pilates Débutant I 9 h30 4 10 h 30 18 septembre au 11 déc.
Club nautique Pas de cours samedi le 9 octobre
(Diane Bronsard)

10h30a11h

30 minutes

Spécial abdos pilates
Club nautique

(Diane Bronsard)
15 places disponibles

18 septembre au 11 déc.
Pas de cours samedile 9 octobre

Lac-Beauport

Pilates au sol

La méthode Pilates permet de raffermir et de tonifier les muscles de 'abdomen,
de la colonne vertébrale, des fessiers et du bassin dans le but de favoriser un
bon maintien de 'ensemble du corps. Par cette méthode, on renforce les mus-
cles trop faibles et on décontracte les muscles trop tendus. Le rythme de la
respiration est aussi pris en considération. Cette méthode s’adresse 4 toutes les
clienteles, qui ont des besoins diversifiés. Que vous soyez un athlete d’élite ou
un débutant pur, vous pouvez bénéficier des bienfaits du Pilates. Le résultat:
un corps droit, musclé, équilibré et agile, libre de vieilles tensions et prét a
assumer de nouvelles initiatives.

Prérequis: Débutant I: Initiation aux principes et méthodes Pilates.

Débutant IT: Connaitre les six principes de bases de la méthode
Pilates ainsi que les exercices de niveau débutant, mais
vouloir les maitriser davantage.

Intermédiaire: Connaitre et maitriser les six principes de bases de la

méthode Pilates et avoir pratiqué les différents exercices
reliés A celle-ci au cours d’au moins une session durant la
derniére année.

Cardio-pilates

Activité aérobique appliquant les principes du Pilates. Cours a intervalle
aérobique et exercices musculaires avec accessoires de Pilates. Aucun saut.
Accessible pour tous les ages.

Prérequis: Connaitre les six principes de base de la méthode Pilates
ainsi que les exercices de niveau débutant
Spécial abdos pilates

Exercices musculaires de Pilates permettant de raffermir et de tonifier les
muscles de 'abdomen.

30 minutes d’exercices intenses.

Pré requis: Aucun (les principes de base seront expliqués au premier
cours).

Taekwondo (adulte: débutant a avancé)
Clientele: 13 ans et plus
Lundi: de 19 h 2 20 h 30 (avancé)

Mercredi: de 19 h a 20 h 30 (débutant)

Jours et heures:

Durée: 12 semaines
Dates: 20 septembre au 8 décembre
Pas de cours les 11 octobre
Cofit: 85$: 1 fois /semaine
125 $:'2 fois /semaine
150$: 3 fois /semaine
Lieu: Gymnase de I'école Montagnac
Professeur: Frangois CHeureux , 418 260-9537
N.B.: Le costume dobok (costume officiel de la Fédération

mondiale de tackwondo) est obligatoire pour tous

(50 $). Les frais de cotisation & I'Association provinciale
de tackwondo sont de 15§ en sus et couvrent la période
du 1 septembre au 31 aolt de chaque année. Les frais
d’examen pour passer des grades sont en sus (20 $).

Ces frais sont payables directement au professeur.

www.lac-beauport.ca
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Entrainements spécifiques:

* Mise-en-Forme Vintage (55+)

Exercices posturaux, d’endurance musculaire et de stretching. Idéal pour I'amélioration ou le maintien d’une bonne
condition physique ainsi que pour le soulagement de certains maux chroniques. Lentrainement est adapté en fonc-
tion du groupe et chaque personne peut suivre en fonction de ses capacités. Les cours se donneront a 'extérieur lors
des belles journées en début de session.

%% Aero-Poussette

Remise en forme avec bébé. Exercices cardiovasculaires et musculaires sur différents parcours extérieurs. Leffet de
groupe vous donnera toute I'énergie qu'il vous faut! En cas de pluie, le cours se donne a I'intérieur du centre com-
munautaire. Bébé de 3 mois et plus.

* 1/2 Conditionnement physique pour femmes enceintes 1/2

Exercices d’intensités adaptées visant la bonne circulation sanguine, le maintien des qualités physiques, ainsi que
la prévention de maux chroniques. Le programme peut étre adapté en fonction des capacités de chacune. Un beau
moment & prendre pour soi. Lors des belles journées, le cours se donnera a I'extérieur.

Entrainements a combinaisons cardiovasculaires et musculaires :

%% Cardio Jam

Entrainement cardiovasculaire et musculaire sur musique de niveau débutant i intermédiaire (sans sauts). Chaque
cours est différent mais tout aussi facile a suivre, pas de routines & apprendre. Ce cours est un «jam» de différents
types d’entrainement.

%% % Turbo Jam

Entrainement cardiovasculaire et musculaire sur musique de niveau avancé (beaucoup de sauts). Chaque cours est
différent mais tout aussi intense, c’est un «jam» de différents types d’entrainements qui permet de se dépasser. Lors
des belles soirées, le cours se donnera a I'extérieur.

%% 1/2 Step Intervalles

Entrainement cardio-musculaire sur musique avec step par intervalles. La hauteur du step permet de faire un méme
mouvement & différentes intensités. Tous les niveaux de forme physique peuvent donc y trouver leur compte. Lors
des belles matinées, le cours se donnera  I'extérieur.

Entrainement Plein-air:

* % Jogging I

Suite du cours d’initiation jogging ou capable de courir 5 km. Intervalles de course de niveau I combinés a des exer-
cices de renforcement musculaire. Un programme complémentaire a faire en dehors des cours vous sera proposé.
Vise I'efficacité de la course sur un 5 km: pratiques des montées, descentes et des jeux de vitesse. Le cours se donnera
beau temps, mauvais temps.

* % Jogging II

Suite du cours d’initiation jogging I ou capable de courir aisément 5 km. Intervalles de course de niveau 2 combinés
a des exercices de renforcement musculaire. Un programme complémentaire a faire en dehors des cours vous sera
proposé. Vise Iefficacité de la course sur un 10 km: pratiques des montées, descentes et des jeux de vitesse. Le cours
se donnera beau temps, mauvais temps.

%% Entrainement circuit nature:

Venez vous énergiser par des entrainements extéricurs sur un parcours en forét (accidenté) ou bien en bordure
du lac sur la plage. Le niveau de difficulté sera ajusté en fonction du groupe mais vise un niveau intermédiaire.
Combinaison d’exercices visant 'amélioration des qualités musculaires et cardiovasculaires. Le cours se donne a
I'extérieur beau temps, mauvais temps.

* %% Entrainement Léve-tot:

Entrainement de course 2 pied et musculation de niveau avancé. Circuits d’entrainement musculaire et cardiovas-
culaire avec poids, efficacité de la course durant la montée des cotes, amélioration de sa vitesse et plus encore. Des
entrainements efficaces qui nous font sentir bien. Le cours se donne a I'extérieur beau temps, mauvais temps.

Entrainements musculaires : deux cours différents

* % Abdos-fesses-cuisses

Entrainement musculaire sur musique des régions abdos, fesses et cuisses principalement. Différentes méthodes
d’entrainement seront utilisées pour bien varier le programme. Le développement des qualités musculaires, en plus
de prévenir les blessures, permet un meilleur tonus et augmente le métabolisme.

* % Body-Training (musculation corps complet)

Complémentaire a abdos-fesses-cuisses, les exercices visent le tonus de toutes les régions musculaires du corps.
Ce type de cours compléte bien un entrainement cardiovasculaire personnel ou la pratique d’un sport. La muscula-
tion accroit la performance dans son sport, prévient les blessures et augmente la dépense énergétique.

Cours d’entrainement physique

Les coiits pour les cours d’entrainement physique sont les suivants:

e 1 fois par semaine 70 $
1158
165$

Les personnes qui souhaitent sinscrire deux fois par semaine ou plus doivent indiquer sur leur fiche d’inscription

* 2 fois par semaine
¢ Acces illimité

tous les cours et les journées auxquels elles souhaitent participer. Cette précision permettra de mieux constituer les
listes d’inscriptions.

. . ;
Niveau de difficulté:

% : Niveau de mise en forme douce, aucun saut.

%% : Niveau intermédaire, entrainements d’endurance, peu ou pas de saut.
% % % : Niveau avancé, entrainements intensifs avec course et beaucoup de sauts.

Information pour les cours
Karine Giguere, 418 999-2861

Horaire des cours d’entrainement

Cours et lieu Jour Heure Dates
Entrainements spécifiques
* Conditionnement physique 55 ans et plus ~ Lundi 9h30210h30 20 septembre au 13 décembre
Centre communautaire ou Pas de cours le 11 octobre
Mercredi 22 septembre au 8 décembre
* 1/2 Conditionnement physique Mardi 18hal9h 21 septembre au 7 décembre
femmes enceintes
Gymnase Montagnac
%k Aecro-poussette Lundi 13h 15414 h 15 20 septembre au 13 décembre
Centre communautaire ou Pas de cours le 11 octobre
Mercredi 22 septembre au 8 décembre
ou
Vendredi 24 septembre au 10 décembre

Entrainements cardiovasculaires et musculaires

* % Cardio Jam Mardi 19ha20h 21 septembre au 7 décembre

Palestre de I'école Montagnac Jeudi 19ha20h 23 septembre au 9 décembre

Kk 1/2 Step

Palestre de I'école Montagnac Samedi 10hallh 18 septembre au 17 décembre
Pas de cours les 9 octobre et
27 novembre

%% Turbo Jam

Gymnase ou palestre de I'école Montagnac Lundi 20ha21h 20 septembre au 13 décembre

ou Pas de cours le 11 octobre

Mercredi  20ha21h 22 septembre au 8 décembre
Entrainements plein air
* % Jogging 1 Mercredi 18ha18h45 22 septembre au 8 décembre
Club nautique
* % Jogging 2 Jeudi 18hal19h 23 septembre au 9 décembre
Stationnement école Montagnac
%% Entrainement circuit nature Lundi 18 h 45219 h 45 20 septembre au 13 décembre
Club nautique ou Pas de cours le 11 octobre
Mercredi 18 h 45219 h 45 22 septembre au 8 décembre
ou
Vendredi ~ 9h15210h 15 24 septembre au 17 décembre
Pas de cours le 26 novembre
%% Entrainement Léve-tot
Lundi et mercredi: terrain de soccer
Vendredi: club nautique Lundi 8h1029h 10 20 septembre au 13 décembre

ou Pas de cours le 11 octobre

Mercredi 22 septembre au 8 décembre
ou
Vendredi 24 septembre au 17 décembre
Pas de cours le 26 novembre
Entrainement musculaire
* % Abdos—fesses—cuisses Mardi 20ha2lh 21 septembre au 7 décembre
Palestre de I'école Montagnac
% Body Training Jeudi 20ha21h 23 septembre au 9 décembre

Palestre de I'école Montagnac

L'aczBeauport:

Clinigue
Deniaire

Dre CHANTAL PosaN

Alpred Marcoux

Charpentier - menuisier

/@,/)/j//,///ze .
2 INeowlin

ELLE ET LUI AVEC RENDEZ-VOUS

Posan Valois
12:849-7101

chirurgien-dentiste

Tél. : 418 841-1941
Cell. : 418 933-2900

Téléphone : 418 841.0318

1, chemin du Godendard, voisin du Centre de ski Le Relais

204, chemin de la Tournée, Lac-Beauport

217, chemin du Moulin, secteur Lac Poulin
Lac-Beauport (Québec) G3B OE3

www.lac-beauport.ca
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TOURNOI DE GOLF DE LA MUNICIPALITE

Il est encore temps de s'inscrire au tournoi de golf de la Municipalité, qui se déroulera  Vous pouvez également vous joindre aux prestigieux commanditaires et sou-

le vendredi 17 septembre prochain au Club de golf Mont Tourbillon. Le nombre de  tenir cet événement ou encore faire un don en argent. N'oubliez pas que tous les

places étant limité, hitez-vous de vous inscrire en communiquant avec le directeur du  profits sont directement retournés a des organismes de la communauté. Cette année,

service des Loisirs, de la Culture et de la Vie communautaire, Pierre Desjardins, au le Club de ski de fond Subway-Du Moulin, le Centre d’entrainement acrobatique

418 849-7141, poste 233 ou a pdesjardins@lacbeauport.net. Yves Laroche et la Fondation jeunesse Lac-Beauport se partageront I'argent amassé.
Aidez-nous a les aider!

SOIREE ANIMEE DANS LA ZONE
__ COMMUNAUTAIRE

(> \ 1
La MRC de La Jacques-Cartier vous convie a la 19 aott
troisiéme édition de LEvénement Découverte le
samedi 21 aofit prochain. Les festivités pren- 19 h: Spectacle des clowns Alexio et Mary-Bulle
dront place au ceeur de la municipalité de Saint- & 9uywrHe De 19 ha 21 h, les clowns Alexio et Mary-Bulle présenteront un petit numéro de
Gabriel-de-Valcartier qui, pour [l'occasion, L EVENE MENT jonglerie et d’acrobaties suivi d’animations clownesques (magie, jonglerie, diabolo,

joindra sa journée familiale 4 la programmation DE c 0U'VE RTE équilibres, etc.) et de sculptures de ballons.

de I'événement régional. =

¥

-y

21 h: Cinéma en plein air

Une programmation d’activités diversifiées pour les adultes comme les enfants La Maison des jeunes Le Cabanon organise

vous sera offerte tout a fait gratuitement. Venez assister au spectacle d’Arthur une soirée cinéma en plein air. Film familial au

I’Aventurier, participez aux jeux loufoques ou prenez part a 'une de nos activités programme: Petite vengeance poilue. Sur place, des

exploratoires (d’une durée de 75 minutes chacune): hot dogs et du popcorn seront vendus. Apportez
vos chaises pliantes.

Culture

Découvrez la merveilleuse histoire de Saint-Gabriel-de-Valcartier en visitant des En cas de pluie, les activités auront lieu a

églises qui font partie du patrimoine et en assistant 3 une reconstitution d’une intérieur du centre communautaire.

tradition irlandaise « Road Block».

Agroalimentaire E

Retrouvez votre 4me de cultivateur en visitant une ferme d’élevage de dindes. Des

animateurs vous feront découvrir la ferme d’hier a aujourd’hui.

Interprétation du territoire

Laissez-vous charmer par le paysage enchanteur de I'Ecole secondaire Mont-Saint-

Sacrement. Vous y découvrirez un lac, une forét et des montagnes a en couper le

souffle. Un animateur présentera I'évolution d’'un milieu unique en son genre. et art 1 sanat

Souper champétre

Dégustez la dinde du terroir; vous vivrez un amalgame de plaisirs gustatifs et con-

viviaux entre famille et amis. Billets disponibles sur réservation seulement au coftit ARTI STES ET ARTI SAN s

o RECHERCHES

Spectacle festif

Pour clore la soirée en beauté, venez assister au spectacle présentant une union Clest avec un plaisir renouvelé que le comité Art et Artisanat Lac-Beauport invite

entre les cultures québécoise et irlandaise qui mettra en vedette le groupe The les artistes et artisans de Lac-Beauport a participer a un nouvel événement sur le

Matching Keys et Alain-Francois. théme Féérie de Noél qui se tiendra les 26, 27 et 28 novembre dans la zone com-

. , . munautaire de Lac-Beauport.
Information et réservation
418 844-2160, poste 250 Nous avons besoin d’artistes talentueux et bouillonnants d’idées utilisant
. ) leur savoir-faire pour produire des ceuvres traditionnelles uniques ou résolu-

decouverte@mrec.lajacquescartier.qc.ca ment fururistes

www.evenementdecouverte.com '
Les personnes intéressées a faire partie de I'événement ou a offrir un coup de main
bénévole peuvent s'adresser 4 Sarah Wagner, responsable des artisans, par télé-
phone au 418 561-6069 ou par courriel 4 'adresse mmorneau@lacbeauport.net.

Ve nbaNoN

www.lac-beauport.ca
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Canard

Tortue de mer

Salamandre

Poisson-Lune

Crocodile

Baleine

Samedi

8h30a9h

Dimanche
8h3049h
Samedi
9ha9h30
Dimanche
9ha9h30
Samedi
9h30410h 15

Dimanche

9h30a10h15

Dimanche
10h15al11h

Samedi

10h15a1lh

Session automne 2010 - Enfants

Du 25 septembre au 5 décembre 2010

Pas de cours les 9 et 10 octobre

Durée:
10 semaines

* Soirée d’inscription:

8 septembre 2010 a2 18 h 30
a la salle Philippe-Laroche
du centre communautaire

(46, chemin du Village).

Session automne 2010 — Adultes
Du 20 septembre au 13 décembre
Pas de cours le 11 octobre

Durée:
12 semaines

* Inscription par la poste

Gaétane Tremblay

418 849-0306

(laissez votre message sur la boite vocale)

Stéphanie Labrie

418 849-7141, poste 244

NB: Aucune confirmation
d’inscription ne se fera

par téléphone

(alexception d'un conflit).

NB: Les places sont limitées.

25-09 au 04-12
Pas de cours 09-10
26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10
25-09 au 04-12
Pas de cours 09-10
26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10
25-09 au 04-12
Pas de cours 09-10
26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10

26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10

25-09 au 04-12
Pas de cours 09-10

52$-77$ (n-r)

52$-77% (n-r)

52$-77$ (n-r)

57$-86$ (n-r)

57$-86% (n-r)

57%$-86% (n-r)

L’inscription aux programmes de sécurité aquatique de la Croix-Rouge dépend de plusieurs facteurs tels que I'age, la
maitrise des techniques, I'expérience et la disponibilité. Le tableau suivant constitue uniquement un guide.

Guide pour Pinscription aux différents niveaux du programmex

Croix-Rouge Natation préscolaire — Canard

Nourrissons agés de 18 mois et plus, capables de tenir leur téte
droite avec la participation d’un parent ou d’une personne
responsable, peuvent adopter une position sur le ventre, sur
le dos et verticale (avec aide), se déplacer vers 'avant, vers
Parriére en utilisant ses bras (avec aide).

Croix-Rouge Natation préscolaire
—Tortue de mer

Enfants agés de 30 mois et plus, avec participation d’un
parent ou d’une personne responsable, peuvent se déplacer
vers I’avant et vers I'arriére avec aide, flottaison sur le ventre
et sur le dos, retournement avec aide et utilisation d’objets
flottants pour appui.

Croix-Rouge Natation préscolaire — Salamandre

Enfants de 3 2 5 ans qui sont a I'aise dans I'cau, qui flottent
avec de I'aide et qui immergent leur visage dans I'eau.

Croix-Rouge Natation préscolaire —
Poisson-lune (si 4gés de 3 2 5 ans)

Ou Croix-Rouge Natation junior, niveau 1

Enfants pouvant entrer en toute sécurité dans 'eau peu
profonde, flotter et glisser sur le ventre et sur le dos sans
aide, se déplacer en portant un VFI, exécuter des respirations
rythmées 3 fois.

Croix-Rouge Natation préscolaire —Crocodile

Ou Croix-Rouge Natation junior, niveau 1

Enfants pouvant sauter en eau 2 hauteur de poitrine, flotter et
se redresser sur le ventre et sur le dos, nager sur le ventre sur
une distance de 2 m.

Croix-Rouge Natation préscolaire — Baleine

Ou Croix-Rouge Natation junior, niveau 2

Enfants pouvant flotter sur le ventre et sur le dos, respirer par
la bouche et par le nez, exécuter des battements de jambes
alternatifs en glissant sur le ventre et sur le dos, nager sur 5 m
de fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 3

Enfants & I'aise en eau profonde pouvant exécuter des
respirations rythmées 10 fois, nager le crawl avec coup de
pieds sur 5 m, nager sur 10 m d’une fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 3

Enfants & I'aise en eau profonde pouvant exécuter des

respirations rythmées 10 fois, nager le crawl avec coup de
pieds sur 5 m, nager sur 10 m d’une fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 4

Enfants pouvant nager le crawl sur au moins 5 m avec
recouvrement des bras au-dessus de I'eau et pouvant nager sur
15 m de fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 5

Enfants pouvant se maintenir a la surface de I'eau
45 secondes, nager le crawl sur au moins 10 m, nager le dos
crawlé avec coup de pied sur au moins 10 m, nager sur 25 m
de fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 5

Enfants pouvant se maintenir & la surface de 'eau
45 secondes, nager le crawl sur au moins 10 m, nager le dos
crawlé avec coup de pied sur au moins 10 m, nager sur 25 m
de fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 6

Enfants pouvant nager le crawl et le dos crawlé efficacement
sur au moins 15 m, exécuter le coup de pied fouetté sur le dos
sur au moins 5 m, exécuter un plongeon en position de départ
a genoux et nager sur 50 m de fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 7

Enfants pouvant nager le crawl et le dos crawlé efficacement
sur au moins 25 m, nager de fagon coordonnée le dos
¢élémentaire sur au moins 15 m, nager 75 m de fagon
continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 8

Enfants pouvant nager le crawl et le dos crawlé sur au moins
50 m, nager le dos élémentaire sur 25 m, exécuter le coup de
pieds fouetté sur 15 m et nager 150 m de fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 9

Enfants pouvant nager le crawl et le dos crawlé sur au moins
75 m, nager le dos élémentaire et la brasse sur au moins 25 m,
nager la godille sur le dos, la téte premiére sur 10 métres,
exécuter un saut d’arrét, nager 300 m de fagon continue.

Croix-Rouge Natation junior, niveau 10
Enfants pouvant nager le crawl et le dos crawlé sur au moins

100 m, nager le dos ¢lémentaire et la brasse sur au moins
25 m, nager 400 m de fagon continue.

Junior 1 Dimanche
11hal2h
Junior 2 Samedi
13haldh
Junior 3 Samedi
14halsh
Junior 4 Samedi
15hal6h
Junior 5 Dimanche

13hal4h

Dimanche

14hal5h

Junior 6-7

Dimanche

15hal6h

Junior 8-9-10

www.lac-beauport.ca

26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10

57%-86$% (n-r)

25-09 au 04-12
Pas de cours 09-10

25-09 au 04-12
Pas de cours 09-10

25-09 au 04-12
Pas de cours 09-10

63$-95% (n-r)

63%-95$ (n-r)

63$-95$% (n-r)

26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10

26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10

26-09 au 05-12
Pas de cours 10-10

63$-958$ (n-r)

63%-95$ (n-r)

63%-95$ (n-r)




Cours Améliorer les

Adultes et ainés styles de

(correction de nages

style)

Aquaforme Différents
exercices

Matinaux Entrainement

en longueurs
pour les leve-tot
10 semaines

Mardi et/ou

Jeudi
8haoh

Mardi et jeudi

21-09 au 10-12 Adultes

9ha10het/ou

10hallh

Mardi et jeudi

14h30a15h

30

Lundi, mardi et

mercredi

18h30a19h

Mardi et jeudi

7ha8h

30

8 participants

maximum

20-09 au 13-12 Adultes

Pas de cours

lundi 2x95$-143$% (n-r)
le 11 octobre 3x110$ - 165 $(n-r)

1x79%$-1188% (n-r)
2x95%-143% (n-r)

Ainés (50 ans et +)

1x68%-102$ (n-r)
2x84$-126$ (n-1)

1x79$-118$% (n-r)

4x125$-188$ (n-1) ﬂ\ AN

Ainés (50 ans et +)
1x68%$-102$% (n-r)
2x84$-126$% (n-r)
3x101$-1529% (n-r)
4x116%$-1749 (n-r)

21-09 au 10-12 2x50%-75% (n-r)

BAINS LIBRES du 20 septembre au 13 décembre 2010

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Samedi Dimanche
17h 30218 h 30 13h30214h30 |17h30a18h30 13h30a14h 30 16h al7h 16h al7h
17 h 30 118 h 30 17 h 30 118 h 30 (2 confirmer) (& confirmer)
¢ L’horaire peut varier selon I'achalandage (communiquer directement au 418 849-0306). Tarifs:
¢ Prenez note que les enfants agés de 6 ans et moins doit étre accompagnés dun parent. e Enfants et Ainés: 3 $

¢ Le casque de bain est obligatoire.

e Adultes:5$

Carte d’acces prépayée en vente a la piscine (80 $ pour 20 bains adultes ou 40 bains enfants ou ainés).

INVESTISSEMENT A LAC-BEAUPORT

LES CANETONS PALMES
RECOIVENT 21 000$

Lentreprise  lac-beauportoise  Les
Canetons Palmés spécialisée dans la
fabrication de supports 4 cannes a recu
I'annonce d’importants investissements
totalisant 21 000 $.

Clest ainsi que la MRC et le CLD
investiront 15 000$ du Fonds local

Jeunes promoteurs.

Les supports fabriqués par Les Canetons
Palmés sont congus pour répondre a
trois fonctions fort pratiques pour les
personnes devant se déplacer a l'aide
d’une canne; pour accrocher, appuyer
ou pour suspendre la canne, a portée
de main, et ce, sans encombrer inutile-
ment celui ou celle qui se déplace.

MRC

d’investissement et 6 000$ du Fonds LIIJI?{IFIIE*I-CHFI‘IET

.

MAISON DES JEUNES

LE CABANON

Ca pousse sur le balcon!

La Maison des jeunes est tres occupée cet été en offrant plusieurs activités aux jeunes de
Lac-Beauport. Vous avez peut-étre apercu le jardin qui, pour le deuxieme été consécu-
tif, occupe le balcon de la bibliothéque? Les jeunes auront eu la chance de faire grandir
les plantes, les légumes et les fruits du jardin jusqu’a la féte des récoltes prévue a la fin
du mois de septembre. Un souper a partir des récoltes sera alors organisé, surveillez

les affiches!

Préts pour un défilé de mode?

Nous sommes a la recherche de jeunes 4gés de 11 4 17 ans qui aimeraient prendre part a
un défilé de mode qui aura lieu au Club Mont-Tourbillon le 9 septembre prochain. Des
auditions se tiendront a la Maison des jeunes a la fin du mois d’aotit. Informez-vous

aupres d’Audrey Boutin a la MD].

Cinéma en plein air
Le jeudi 19 aolit prochain, nous organisons un cinéma plein air. A I'affiche: le film Pezize
vengeance poilue. Venez en grand nombre!

MRAISON DES J3EUNES
418 841-0707

LS ng n N n N www.mdjlecabanon.com

bE Lnc-scenuponrt 1 nc lecabanon@mdjlecabanon.com

www.lac-beauport.ca



ATELIERS TOILE BLANCHE

NOUVELLES INSCRIPTIONS
POSSIBLES

Venez vivre I'émotion et I'expérience du concept unique des Ateliers Toile blanche
avec l'artiste peintre Suzanne Longval. Suzanne vous accompagnera afin que vous puis-
siez goliter aux moments magiques des élans créateurs, le tout dans un décor extérieur
des plus inspirants. Une expérience ou vous aurez la chance de vous exprimer sans
contrainte. Le contexte des Ateliers Toile blanche n’est pas de vous enseigner a peindre,
mais de vous démontrer votre étonnante capacité a exprimer vos sentiments et votre
beauté intérieure sur une toile. Une ceuvre qui pourrait vous marquer pour la vie!

l
|
|
I
|

Clientele Enfants, adolescents, adultes ou pour la famille

Heure 9h30a16h

Lieu 508, chemin Tour-du-Lac

Cotit 75 $ pour la journée

Matériel Apportez votre toile et vos tubes de peinture. Prenez note que le magasin

Omer DeSerres offre 15 % de rabais aux participants des Ateliers
Toile blanche pour tous leurs achats de peinture et accessoires.

Les dates disponibles

¢ du mercredi 18 aofit au samedi 21 aofit;
e du lundi 23 aofit au dimanche 29 aofit;
* les samedi 4 et dimanche 5 septembre;

* les samedi 18 et dimanche 19 septembre.

Notez que les Ateliers Toile blanche sont disponibles en tout temps sur réservation.
Réservations: 418 841-9827 ou info@suzannelongval.com
Informations: www.suzannelongval.com

CONCOURS LA CARTE DE NOEL REGIONALE 2010

IL EST DEJA TEMPS DE
S'INSCRIRE!

Lédition 2010 du concours La carte de Noél régionale
organisé par la MRC de La Jacques-Cartier est de retour
cette année!

Peintres amateurs et professionnels, enfants et adultes, a vos pinceaux! Faites-nous
découvrir les splendeurs hivernales de notre majestueuse région.

Vous avez jusquau 30 septembre pour vous inscrire et jusquau 7 octobre pour
déposer votre ceuvre a la mairie de Lac-Beauport ou directement aux bureaux de
la MRC a Shannon.

Pour information ou inscription, consultez le site Web de la MRC au
www.mrc.lajacquescartier.qc.ca ou communiquez avec Stéphanie Laperriére au
418 844-2160, poste 227 ou a slaperriere@mrc.lajacquescartier.qc.ca.

CLUB DE L’AGE D’OR

PROGRAMME DES ACTIVITES
POUR 'AUTOMNE

Septembre

14 Reprise des activités réguliéres et accueil spécial
21 Activités régulieres

28 Activités régulieres et bingo a 15 h
Octobre

5 Tournoi de whist

12 Activités régulieres et souper amical
19 Activités régulires

26 Activités réguliéres et bingo a 15 h
Novembre

2 Tournoi de whist

9 Activités régulieres et souper amical
16 Activités régulieres

23 Activités régulieres et bingo a 15 h
30 Activités régulieres

Décembre

7 Activités régulieres

14 Activités régulieres

21 Souper de Noél
Cocktail 2 17 h et repas a 18 h
Lancement de la brochure Recertes d'antan avec la Maison des jeunes
«Le Cabanon»

Liste des membres du conseil d’administration pour I’année 2010-2011

Présidente: Nicole Fortin 418 614-3919
Vice-présidente: Lise Alain 418 849-3394
Secrétaire: Jean Turcotte 418 849-4629
Trésoriere: Ghislaine Alain 418 849-6910

Relationniste: ~ Colette Carmichael 418 849-5762
Conseillére: Diane Bergeron 418 849-3214
Conseillére: Carmen Grenier 418 849-5251

Nouveauté au Club de I’age d’or: activité Vie Active

Clientele: 50 ans et plus

Jour: Mardi

Heure: 12h30a13h

Dates: 14 septembre au 18 mai

Lieu: Centre communautaire

Cott: Gratuit pour les membres du Club
Information: Ghislaine Alain, 418 849-6910

www.lac-beauport.ca




Le Club de ski de fond Subway du Moulin tiendra sa soirée d’inscriptions pour
la saison 2010-2011 le lundi 13 septembre prochain a 19 h au club nautique. Il
invite particuli¢rement les jeunes de 9 4 12 ans a joindre le club afin de développer
des habiletés en ski de fond grice a des entraineurs qualifiés.

Les jeunes bénéficient de deux entrainements par semaine, soit le jeudi de 18 h 30
2 20 h et le dimanche de 9 h 30 2 12 h, d’octobre 2010 4 la fin mars 2011. A
compter du 10 octobre et jusqua l'arrivée de la neige, le club offre des entraine-
ments présaison qui prennent la forme de marche en montagne, d’exercices
d’équilibre, de jeux, etc. dans les environs de I'école Montagnac. Lorsque la neige
sinstalle, les entrainements ont lieu aux Sentiers du Moulin.

Le colt d’inscription pour les jeunes de 9 a 12 ans est de 60$. S'ajoutent
'abonnement au centre de ski fond, la licence de Ski de fond Québec ainsi que les
vétements obligatoires.

Le club offre également un camp d’entrainement d’une fin de semaine au début
décembre a la Forét Montmorency ainsi qu'un «camp de Noél» durant le temps
des Fétes. Les jeunes sont aussi invités a participer aux courses du circuit régional.

Le club de ski de fond Subway du Moulin accueille également les enfants de
4 29 ans ainsi que les adultes, mais les places dans ces groupes sont déja presque
toutes comblées.

Information

Lyne Olivier, lynus@ccapcable.com
Robert Bédard, giguerebedard@gmail.com
www.clubsubwaydumoulin.blogspot.com

(SUITE DE LA PAGE 1)

La journée au Mondial Acrobatx promet
d’étre haute en couleurs:

Aussi, en plus de pouvoir se procurer des
breuvages et des hot dogs, les visiteurs
pourront se régaler du sandwich spécial
Acrobatix de la Cage aux sports et méme
prendre part, des 16h, au méchoui

«a la Philippe Laroche».

e Musique
e Animation
e Ambiance festive
e D¢filé de mode des vétements
Kannabeach Que demander de plus?
* Prouesses et haute voltige
Clest donc un rendez-vous, le 28 aolit

Les trampolines seront accessibles toute la prochain! Bienvenue 3 tous!

journée au colit de 5 $.

Lac-Beauport

DE CHARNY A RIVIERE-DU-LOUP
A PIED

Du 20 au 27 mai dernier, Florence Gobeil, une jeune Lac-Beauportoise, a participé
a un périple tout a fait inhabituel: parcourir les quelque 200 km qui séparent
Charny de Riviere-du-Loup... 4 pied!

Florence et ses trois amies se sont lancé le défi presque sur un coup de téte et ont
fini par le concrétiser simplement pour le plaisir. Un bel accomplissement pour ces
jeunes femmes, félicitations!

Trois des quatre amies ont pu terminer le parcours: Caroline Roy de Riviére-du-Loup, Claudine Bergeron de
Neufchitel et Florence Gobeil de Lac-Beauport.

DU VELO POUR LES FILLES

Les filles de 12 4 17 ans sont invitées a
prendre part a différentes activités de
vélo organisées par Cassandre Olivier-
Lapierre, membre du Club de vélo
Subway-Génétik.

C’est un rendez-vous le 22 aofit, de
9hal3h au Centre de plein air
Notre-Dame-des-Bois. Plusieurs acti-
vités sont prévues: en plus d’une sortie
a vélo, les participantes pourront assis-
ter 2 une conférence, le tout, chapeauté
par organisme FitSpirit.

Le 4 septembre, une autre activité-con-
férence avec sortie a vélo est prévue. Ce
sera cette fois au Mont Sainte-Anne,
de 8h30 a 11 h. Il en cofitera 15$
aux intéressées, mais I'entrée sera gra-
tuite pour celles qui auront participé a
I'événement du 22 aoft.

Service Régent B. Inc.
Pompes et puits artésiens

:ﬁlﬁ".ﬂ.ll.ﬂi PUMFS

Service
Installation
Vente

Résidentiel et commercial

Licence RBQ : 2545-5577-56 Benoit Bureau, propriétaire

418 849-5614

www.lac-beauport.ca
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Lac-Beauport

CONSEIL MUNICIPAL

BOTTIN DES SERVICES PUBLICS

Liste des membres du conseil municipal ainsi que leurs responsabilités: ULZENCE oottt 911
NoM, POSTE ET COURRIEL RESPONSABILITES Streté du Québec ...c.ovviiveiiniiiriiiines 418 841-3911 N

Cell. *4141 e LE LUNDI 13 SEPTEMBRE A 19H,
BEAULIEU, Michel MRC de La Jacques-Cartier
Maire, préfet suppléant Communications Urgence aqueduc/égout ............................ 418 849-5050 AU CENTRE COMMUNAUTAIRE
i A Bibliothéque LECrin ......oo..vo.rr 418 849-6133
THERIAULT, France Développement économique Club nautique .....cceoevveevverirenreciees 418 849-6693

Siege n® 1
ftheriault@lacbeauport.net

et touristique, services aux citoyens,
vie démocratique et

relations gouvernementales «Le Cabanon» ......coevvvvvvveeiieiiieieeinenne 418 841-0707
""""""" I , | Piscine e, 418 849-0306
DELAGE, Louise Maire suppléant, personnes ainées,
Siége n° 2 histoire et patrimoine, Bureau de poste ......coveeirerireniniiieinn 418 849-2166

Idelage@lacbeauport.net ressourceshumaines . .
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ Commission scolaire

BERARD, Olivier Frédéric  Envitonnement et développement des Premiéres-Seigneuries ...........ccccovenene 418 666-4600
Siege n° 3 durable, pacte d’amiti¢, CLD de La Jacques-Cartier .......ccueuene. 418 844-2358
ofberard@lacbeauport.net  services de proximité e

"""""""""""""""""""" MRC de La Jacques-Cartier...................... 418 844-2160

DIGNARD, Alice
Siege n° 4
adignard@lacbeauport.net

Administration, finances, urbanisme
et aménagement du territoire

BROCHU, Charles
Siege n° 5
cbrochu@lacbeauport.net

Infrastructures, travaux publics,
loisirs, sports et sécurité publique

FOURNIER, Robert
Siege n° 6
rfournier@lacbeauport.net

MAIRIE

Culture et vie communautaire

65, chemin du Tour-du-Lac, Lac-Beauport G3B 0A1

Tél.: 418 849-7141

info@lac-beauport.ca ¢ www.lac-beauport.ca

Maison des jeunes

HEURES D'OUVERTURE

Mairie
Du lundi au vendredi

8h30a12het13hal16h30

La mairie et la bibliothéque seront fermées le lundi
6 septembre en raison du congé de la féte du Travail.

L’ECRIN
Lac-Beauport
30 ans au service e la culture

PETITES ANNONCES

DISPARUE

Chatte noire avec tache blanche dans le cou, perdue
autour du lac Beauport le 25 juin. Elle répond au
nom de Cathode. Récompense. 418 841-3677.

A VENDRE

Accordéon chromatique a

Téléphonez au 418 825-1778.

boutons (musette).

SECRETAIRE OCCASIONNELLE

Cherche une personne demeurant 4 Lac-Beauport ou
dans les environs pour effectuer occasionnellement

Liste des directeurs de service Bibliotheque des travaux de secrétariat. EXIGENCES: Excellente
NoOM, RESPONSABILITES COORDONNEES Gratuit pour les résidents maitrise de la langue frangaise, connaissance des outils
LABRECQUE, Richard Direction générale et greffe Lundi 19ha21lh de la suite OFFICE (Excel, PowerPoint, Word), dis-
Directeur général Tél. : 418 849-7141, poste 225 Mardi 13hal6h ponibilité pour travailler a partir de son domicile.
et secrétaire-trésorier 19ha21lh SALAIRE 3 discuter. S.V.P. faire parvenir votre CV
LS o Fir;;r;ces s dministrz;l‘;iu(')‘n Mercredi 19h321h par courriel a 'adresse ciquebec@ccapcable.com.
Directeur des Tél. : 418 849-7141, poste 236 Jeudi 13hal6h
services administratifs jblais@lacbeauport.net Vendredi Fermé

"""""""""""" Samedi 10hal6h
FORTIN, Richard Urbanisme et environnement Dimanche 13ha16h

Directeur de 'urbanisme et
de I'environnement

Tél. : 418 849-7141, poste 222

rfortin@lacbeauport.net

GELINAS, Eric

Directeur des travaux publics

Travaux publics

Tél. : 418 849-7141, poste 234

Horaire d’été de la bibliotheque
Horaire valide jusquan 5 septembre 2010.

Chronique

Gestion éditoriale: Sophie Gagnon
Graphisme: Lorange bleue

Lundi 19ha21h d Impression : LithoChic
DESJARDINS, Pierre Loisirs, culture, M di 19h321h .
Directeur des loisirs, vie communautaire et tourisme ] e:ic're ! 13h ’:1 15 h 30 PROCHAINE PARUTION: 20 SEPTEMBRE 2010
A . eudi 2l ;
de la culture et de la Tél. : 418 849-7141, poste 233 ' : DATE DE TOMBEE : 3 SEPTEMBRE 2010
vie communautaire pdesjardins@lacbeauport.net Samedi 10hal2h

SECTION FINANCIERE Les Fonds de placement garanti

Commenf obtenir des revenus de vos portefeuilles de
placement tout en protégeant leur valeur?

Bon nombre d’entre vous se demandent, a I'approche de la retraite, comment ils pourront continuer a
tirer des revenus de leurs placements et obtenir des rendements positifs, tout en protégeant la valeur
de leur portefeuille. Les Fonds de placement garanti du Groupe Investors sont la solution. Comment ?

» Vous profitez des hausses des marchés,

* Vous avez la garantie que vos placements ne pourront jamais descendre sous un seuil minimum
que vous aurez sélectionné,

» Vous avez aussi la possibilité de profiter d’'un revenu garanti pendant toute votre vie, pour une
sécurité accrue et une meilleure qualité de vie pour votre retraite.

Communiquez avec moi pour fixer une rencontre; je pourrai vous donner les détails de ces options qui
vous permettront de garantir la valeur de vos placements tout en profitant des hausses des marchés.

Votre coach pour une meilleure qualité de viel

Le Plan du Groupe Investors*c peut vous aider a prospérer maintenant et pour longtemps.

Olivier Jardret

Conseiller
olivier.jardret@groupeinvestors.com

418 681-09905. 269

Conseiller en sécurité financiere
Représentant en épargne collective

1122, Grande Allée Ouest, Québec (Québec) G1S 1E5

L_e Plan

Groupe
Investors-

Services Financiers Groupe Investors Inc.

Cabinet de services financiers " Marque de commerce de Société financiére IGM Inc., utilisées sous licence par ses filiales




