HIVER 2024 YN

Centre f0|5|r Multi-Plus

Reinscription et Inscription

INscription pour tous :
Des le 2 decembre




Milieu de vie suivant : Activites physiques et
Offrir une expéerience inclusive, a faible cout, pour chaque individu, afin gu'il puisse s'’accomplir, socialiser, et ce, peu .
Importe son dge ou sa condition physique. COrdIO_mUSCU

Club de marche social Ensemble pour le plaisir ; Nouveauté
. : . Horai
H Jeudi 9h30 & 10h30 . Paiie Lelbes H Vendredi 13h30 & 15h30 T Gratuit 5 Dg;‘;”gébu T
D 18 janvier T 12$ (txincl.) / session D 2¢ janvier Inscription obligatoire - L Lieu
F 4 aqvril F 12 avril Voir Cindy G. P P
T Tarif
Entramis VViactive

{) o G)fmulti-plus.ca;

H Mardi 13h30 & 16h T 100 % (tx incl.) / 20 semaines H

D 16 janvier
F 28 mai

m O

transactionnel prévaudra.

Lundi 11Th a 11h55
Mercredi 13h & 13h55
Jeudi 11Th a 11h55
Vendredi 11Th15a 12h10

Semaine du 15 janvier
Semaine du 29 avril

Vevillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,
Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), l'information émise par le logiciel

Lundi, mercredi et jeudi
52 $ (txincl.) / session
Vendredi

45.50 $ (tx incl.) / session

Tyl

Centre

j=
%

r0|5|r Multi-Plus



Activites physiques Cardio-muscu sulvant : Aquatigue

Venez dépenser votre énergie, vous mettre en forme ou Dans une ambiance motivante et securitaire, decouvrez
améliorer votre endurance, tout en pratiquant un sport nofre grande variete de cours cardio qui VOus
dans le plaisir | permettront de retrouver, maintenir ou developper votre
forme physique |
Badminton récreatif, dés 16 ans Nouveauté
H Déb: M 18h40 & 19h40 L Ecole St-Pie-X [ 5 el
eb : Merc. a cole St-Pie- D Date début
Inter : Merc. 19h50 @ 21h20 T DéEb:86$ + tx / 12 sem. Centre O'S'r Mult' Plus L Lieu
D 17 janvier Infer : 129 $ + tx / 12 sem. P Prérequis
nfer CARDIO MUSCU P préreq
, . DES LE 15 JANVIER
Volleyball debutant-inter LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDRED
H DlmOnChe 20h d 22h T ] ]8 $ + TX / ]2 SemOineS (i:jiiiii:lﬁitoé Ssesrﬁc;sji:?lo CgatZiSuiii:I?t[:‘e Sssrﬁcjszi:lo Fnrf::féii?:;znts
D : : CINDY G. CINDY G. CINDY G. CINDY G. CINDY G.
2] JonVIer 10h & 10h55 10h a 10h55 10h 3 10h55 10h 3 10h55 10h 3 10h55 10h & 10h55 10h 3 10h55
Force et étirements  Cardio tonus 50 ans et + Force et étirements Force et étirements Zumba® Gold Mise en forme 60 ans + Zumba® Gold
V " b " N CINDY 6. FRANCE C. CINDY G. CINDY G. FRANCE C. CINDY 6. FRANCE C.
o e a avance 11ho5a 12 11h15 3 12h10
y Miseen r1]°m5me Euhans + Furc: et5 étiren:ents
H Lundi20h15 & 22h15 T 147 %+ tx/ 15 semaines i
Mercredi 20h a 22h N Complétez votre inscription avec
CatA: Jeudi 20h a 22h 'abonnement aux enregistrements Cardio-
D Semcune ]5 JQnV|er 17h30 3 18h25 17h30 3 18h25 17h45 3 18h40 MUSCU, dU 10 décembre dau leanVier.
Abdos, cuisses, fesses POP Pilates® Force et étirements
Hochey cosom 1d8hisé;195|3§ 13:1531%10 12}13%3 1éhlzds | 18h45 éblglh:m
(ardio brille-calories ercussion umba® Go Zumba®
CHANTAL S.A. JULIE B. FRANCE C. JULIE B.
H Lundi 18h45 & 20h ou 19h15 L Ecoles Cardinal-Roy ou )
a 20nh30 ou 20n15 a 21h30 St-Pie-X FRANCE (. JULIE B.
Avance : Mercredi 20h15a T Joueur: 120 $+1x/ 14 sem.
21h30 Gardien: 70 $ + X/ 14 sem.

D semaine 15 janvier

Lundi 18n45 : 22 janvier

Vous manquez un cours ? Reprenez votre cours dans I'un des horaires disponibles, durant la session, grice  un coupon de reprise.

Rabais de 10 $ applicable pour une inscription @ un 2e cours Cardio, Aqua, Yoga et Pilates

0 > ) I@,multi - PIUS ca * Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet, ][

Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), I'information emise par le logiciel

transactionnel prévaudra. Centre r0|5|r Multi-Plus



Aqua Forme Natation sulivant : Yoga et Pilates

L'Agua Forme offre un entrainement complet de 40 ou 55 Les cours de natation pour adulte permettent
minutes, sur musique, en eau peu profonde ou profonde, ['apprentissage de base ou perfectionnement de la
avec une nouvelle routine d chaque cours. nage.

f ] r Natation Nouveauté

. H Horaire
P e H Déb 1 ado-adulte : L Piscine CEGEP Trois-Rivieres ,
: , D Date début
Centre oisir Multi-Plus Vaincre sa peur de 'equ T Déb1:126$+1x/8semaines L Lieu
AQUA FORME Jeudi 20n05 a 21h Déb 2: 157 $ +1x / 10 semaines P Prérequis
Deb 2 ado-adulte : Inter : T Tarif

SEMAINE DU 15 OU 22 JANVIER

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI ggp;g r?;lssié IeeC(;eeLSJ);]iT es de _I\/\Cﬂ’d.l ;142 $ tix/12 semqmes
g ohaohss g 9h05aoMS g ohaghss g  8h45ahdo g  9h15310010 aRR 9 g Jeudi:189 $ + tx / 12 semaines
E AT;:NLTETE B xAquafome E Aqua C;:le[g FEcreux) g AquaForme ‘g Aqua B[:\'iqui tEalumzzs b ase P
. & : A ] ROSE L. a —_— < . >
| Congé : 4 mars et 1er avril 2 PROFACONFIRMER = Congé : une date en février = (ongeé: 21et 28 mars 2 Congé : 23 février et 1 mars JeUdi '| 9h (‘] '| 9h55 OU 20h05 De—k)z . CfCIWl SUf 25 meTreS
¢ 10ho5ai1lh g  9hs0aloha5 g  10h0531lh g 9h453 10ha0 |n.|.er 0 CI’OW| e.l. dOS CI’CIW|é sur
‘S Aqua Combo (creux) ® Aquaforme E  Aquaforme = Aqua Forme N 2 .l h inter .
= & et AquaDouceur a N
§ [ongéiﬂr?::ﬂ:inraml 5 PROF A CONFRNER g Congé: ::iztaien én février g Cong;git:ﬁmars 50 meTreS
- Inter: Nage en longueur
€ *Aua50anset+ . \
B Mardi 19h50 a 20h30 ou
A Congé: 21 et 28 mars . o N
g  11h05311hd5 g, liina s g 11hosa1zh JeUdI 20h05 a 21h
' *AquaDouceur “E “Aqualiff. articulaire 2 AquaEnergie (creux)
S i ‘ g etAqu Duuceur g M g D 7 . . .
] Congé : 4 mars et Ler avril E 14h35315h30 A Congé: ucke date en février = SOPHIE B.L. Deb 1 et 2 * 25 JOHVIer
B Aqua Forme . 1 1
- Inter : 18 ou 23 janvier
= Congé: 19 et 26 mars
g 15h353 16h15 10 1 13
E *Aqua Douceur , semaines semaines semaines
2 ROSEL. g 16h35d17h15
= (ongé:19et 26 mars 1= * * ;
g 1mano E ﬁ:::ﬂi':lmﬂ 40 minutes 925 +tx | 1018+tx | 119$+1tx
'g *Aqua Combo (creux) & ' 55 minutes 112$+tx | 123$+tx | 1458 +1x
MYLENEL.-M.
H Congé : 4 mars et Ler avril Rabais de 10 $ applicable pour une inscription & un 2e cours Cardio, Aqua, Yogaet Pilates
£, 17:10;1%05 6 semaines 7 semaines
g "o (ceu) “ : (16 janvier au | (27 février au
3 MARESONIAA. g  17h25318h20 jan :
= Congé: 4 mars et Ler avri E Aqua Combo ((reux) 20 fevner) gavnI]
§ 1?h50518h45 P4 MAUDEV. e "
§ Aqa Energle (crems) bt Aqua prénatal 568+tx 658 +tx
2 MYLENEL.-M, g  18h30a19h25
= Congé: 4 mars et Ler avril 8 18h45a 19h40 E Aqua Energie(creux) E:!ﬂ':e‘:ﬁ'r((e“r;g e deformation professionnelle | pi ine (FGep de Trois-Rivdres
‘B AquaForme 2 g 19ha19hss
E D:M\NIDUE . = STEY: § Aquaknergie(crewx) Vous manquez un cours ? Reprenez votre cours dans 'un des horaires
i e PROFACONFRMER disponibles, durant la session, grace a un coupon de reprise.
g 19h50320h30
& *AquaPrénatal
= DOMNGUES. A
w

L * H T ] °
0 > ) I@,multl - PIUS.GG Veuvillez prendre pqte qu'en cas d'erreur entre la p"rogramn.mhc,m !niernet, o ]r

Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), I'information emise par le logiciel

transactionnel prévaudra. Centre r0|5|r M UItI PIUS



Yoga

Differents cours de yoga ou I'exploration des postures, du souffle Méthode d'entrainement physique pour developper force,
et de |la philosophie apporte souplesse, réflexion et relaxation.

LUNDI

14h15 3 15h30
Viniyoga pour tous
MYLENE S.

17h30 a 18h30
Yoga actif
DAPHNEE D.C.

18h40 3 19h40
Yin yoga (douceur)
DAPHNEE D.C.

Centr(a fo:sw Multi-Plus

YOGA

DES LE 15 JANVIER
MARDI Mercredi

Pilates

abdominauy, flexibilite et posture. Selon huit principes de
base : controle, centre de gravité, respiration, fluidite, etfc.

suivant : Arfs et culture
adultes

Centrfe fo:sw Multi-Plus

PILATES

DES LE 15 JANVIER

Vendredi LUNDI MARDI JEUDI
?h.il 10h15. 9h @ 9h55 9h a 9h55
Viniyoga actif Débutant Débutant
JULIE M. STELLA J. STELLA J.
10h30e‘|11h.45 10h10 a 11h05 10h10d 11h05
Yoga sur chaise (lassique (lassique
JULIE M. STELLA J. STELLA J.

14h15 3 15h30
Yoga50anset +

11h10 a 12h05

11h10 3 12h05

CHARLOTTE-LAURE 6. 16h304d 17h25 leficgt;?;hfulaue ?f?:f:r:t
Débutant ' |
STELLA J.
17h35 3 18h30 17h30 3 18h25 17h10 3 18h05 17h35 3 18h30
17h20 3 18h20 17h30 3 18h30 (lassique (lassique Débutant (lassique
Yoga débutant Viniyoga pour tous STELLA J. DIANE 6. MAUDE V. DIANE 6.
CHRISTIANE F. CHRISTIANE F. 18h35 a 19h30
Inter-avance
DIANE 6.
144 § + tx/ 10 semaines (1h15) 19h40 3 20h35
138$+tx/ 12 semaines (1h) 173 $ +tx / 12 semaines (1h15) Débutant

Jnana yoga Consultez le multi-plus.ca

Vous manquez un cours ? Reprenez votre cours dans 'un des horaires disponibles, durant a session, grce & un coupon
de reprise.

Rabais de 10 $ applicable pour une inscription a un 2e cours Cardio, Aqua et Pilates

125 $ +tx / 10 semaines

MARIA JULIANA V.

Vous manquez un cours ? Reprenez votre cours dans |'un des horaires disponibles, durant la session, grace 3 un coupon de reprise.

() o G multi-plus.ca

Rabais de 10 $ applicable pour une inscription a un 2e cours Cardio, Aqua, Yoga et Pilates

Vevillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,

Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), I'information émise par le logiciel
tfransactionnel prévaudra.

Tyl

Centre oistr Multi-Plus



Arts et culture

Explorez I'art sous différentes formes, développez votre créativité ou participez a des activités culturelles qui favorisent
'lechange et le plaisir | Arts de la scene, arts textiles, arts creatifs, arts plastiques, arts fantastiques, loisirs artistiques, loisirs

culturels et plus encore !

Aborder I'abstraction en peinture

H Dimanche 11 février, 9h &
16h

Aquarelle

H Déb 1: Jeudi 10h & 12h
Atelier : Jeudi 13h a 15h30

D 25 janvier

Peinture 3 I'huile multiniveau

Jeudi 18h30 a 21h
25 janvier

O I

Peinture acrylique

H Déb : Vendredi 13h & 15h30
Niveau 2 : Mardi 18h45 & 21h
Atelier libre : Mercredi 13n a 16h
ou jeudi 13h15a 1615

D Semaine du 15 janvier

) o G multi-plus.ca

T
P

T

T

P

Dessin

56 $ + tx / cours
Expérience peinture acrylique

a 16h
Deb 1:132%+1tx/ 10 sem.
Atelier :162 $ + tx / 10 sem.

Atelier : Base en aquarelle

208 $ + tx / 12 semaines
Ouvert au débutant

Vitrail (niveau 1-2-3)

H Jeudi18ha21h

Débutant: 193$+1x/ 11 sem.
Niveau 2: 156 $ +tx/ 10 sem.
Atelierlibre : 189 $ + tx / 10 sem.

Niveau 2 : Avoir fait le débutant
Atelier libre : Bonne expérience

tfransactionnel prévaudra.

H Dessin 1:Lundi 18n45a21h
ou Jeudi 2h30 a 12h
Dessin 2: Mardi 13h30 a 16h
ou mercredi 18h45 a 21h
Dessin 3 : Vend. 2h30 a 12h
Atelier avance : Lundi 13nh30

D Semaine du 15 janvier

D 18 janvier ou 14 mars

Nouveauté
. H Horaire
T Dessinl: , D Date début
Lundi: 172 $+1x/ 11 semaines L Lieu
Jeudi: 190 $ +1x/ 11 semaines P Prérequis
Dessin 2: T - Tarif : Le co0t
Mardi:174 $ + tx / 10 semaines du matériel

Mercredi: 158 $ + 1x/ 10 sem. d'artiste est en

Dessin 3 : supplément, a
174 $ + tx / 10 semaines moins d'indication
Atelier avance : contraire.

177 $ +tx/ 10 semaines

Tous les tarifs incluent les

documents.

Dessin 2 et plus : avoir le niveau
de dessin précédent

Alelier : Bonne expérience en
dessin

127 $ + X/ 6 semaines +

Préevoir montant 0

supplémentaire (entre 50 $ et
120 $) pour le matériel en

fonction du niveau

O

* Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet, ]f
Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), I'information émise par le logiciel

Centrer oisr Multi-Plus



Arts et culture sulvant : Musique et Faites-le

Explorez I'art sous différentes formes, developpez votre créativité ou participez a des activités culturelles qui vousS-méme
favorisent 'echange et le plaisir | Arts de la scene, arts textiles, arts creatifs, arts plastiques, arts fantastiques, loisirs
artistiques, loisirs culturels et plus encore |

Amis du Scrabble Diplomatie internationale : de Richelieu au Canada et I'Ukraine ] :ouYecuTé
oraire
H Jeudi 13h15a 16h T 8,50 $ (tx incl.) / rencontre H Mercredi 10n30 a 12h T 85% +tx/7 semaines D Date début
D 11 janvier Apportez vofre jeu D 31 janvier L Lieu
F 18 avril Inscription obligatoire P Prérequis
. T - Tarif : Le coUt
Club de jeux Crochet du matériel

H Lundi 13h30 & 15h30
D 22 janvier

/8 $ (txincl.) / 10 semaines

H Déb 2 : Mardi 18h & 20n30
Atelier libre : Lundi 18nh &
20nh30

T

d'artiste est en
supplément, a
moins d'indication
contraire.

Deb 2:179 % +1tx/ 10 sem.
(documentation incluse)
Atelier: 174 $ + tx / 10 sem.

Troupe theatre Metamorphose D Semaine du 29 janvier P Atelier libre : avoir fait Déb 2
H Lundi 19h & 21h30 T 261 $+ tx / 18 semaines Courtepointe debutant
D 8 janvier P Sous autorisation du H Mardi 10h & 12h T 142 $+ tx / 8 semaines
R eV D 14 janvier Document inclus

Atelier d'écriture

congeés : Entre 27 février et
le 19 mars

Savoir utiliser une machine
A coudre

H Mardi 18n30 & 20h30 T 100 $ + tx / 8 semaines :
y—: Tricot
D 30 janvier
H Déb 1:Jeudi 18h a20h30 T Déb 1-2-3: 165 $ + tx / 10 O
A6 . . Déb 2-3 : sem. (doc. inclus) 0
Ecriture creative Jeudi 13h15 & 15h30 Atelier: 162 $ + tx / 10 sem.
H Lundi 13h30 & 15h T 109 $ +tx/ 9 semaines Atelier : Mercr\edi 13h15 & P Déb. 2-3 : avoir suivi niveau O
D 722 jonvier ]5h3Q ou ]\8h a 20h15 ou précédent
Jeudi 18h a 20h15 Atelier : Autorisation du o
D Semaine du 29 janvier professeur

) o [G)fEmulti-plus.ca

tfransactionnel prévaudra.

* Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,
Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), I'information émise par le logiciel



Musique Faites-le vous-méme sulvant :

Apprenez ou améliorez vos connaissances Osez developper votre savoir, fout en alliant plaisir et secourisme et
musicales en vous initiant a un instrument de culture personnelle.
musique ou au chant. ]nformgﬂque
Chant de groupe volet 1 et 2 Couture, 15ans et + y HOUYeGuTé
H Volet1:Vend. 11h30a12h30 T Nouveaux participants : H Déb 1 : Mercredi 13h30 & T Déb1:195% +tx/ D Dcc)utrzlrc?ébu’r
Volet 2 : Vendredi 13h & 14h 124 $ +1tx / 11 semaines 16h30 ou 18h & 21h 8 semaines + materiel L Lieu
D 19 janvier Anciens participants (volet |1 Inter : Lundi 18h a 21h Inter: 193 $ + tx/ P Prérequis
et 2): Atelier: Lundi 13h30 a 16h30 8 semaines + matériel T Tarif
119 $ +tx / 11 semaines ou Mardi 18h a 21h Atelier : 189 $ + tx /
(Documentation et H Semaine du 15 janvier 8 semaines + materiel
partifions incluses) congés : Entre le 21 février Tous les tarifs incluent la
P Volet 2 : autorisation du et le 20 mars documentation
professeur P Avoir fait le niveau
précédent.
Guitare acoustique, dés 13 ans
H Lundi T Déb:115%+1x/10sem.
Déb : 18n30 a 12h30 Inter et 50 ans et + : ,
Inter : 170 $ + tx / 10 semaines Couture Depannage
13 ansef +:19h45 a 21h15 Prévoir votre guitare seche H Mardi 16 avril, 18n & 21h T 27 +tx / cours (matériel
50 ans +:15h30 a 17h Petit groupe 3 & 6 inclus)
D 22 janvier personnes
P Inter: Débutant 2 ou base |“
en guitare

f ) ~ * Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,
G |
0 (e q mUItI PIUS.GG Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), I'information émise par le logiciel

tfransactionnel prévaudra.



Secourisme

Osez développer votre savoir, tout en alliant plaisir et
culture personnelle.

Secourisme

H Réanimation cardio- T 65% /4 heures
respiratoire et DEA :
Samedi : 13 janvier ou
2 mars ou 20 avril
8h a 12h

Urgence (incluant RCR) : 80 % / jour
Samedi : 13 janvier ou

2 mars ou 20 avril

8h a 16h

Général (incluant RCR et 130 $ / 2 jours
d'urgence) :

Samedi et dimanche :

13-14 janvier ou 2-3 mars ou

20-21 avril

8h a 16h

Urgence garderie

H Dimanche 4 février ou T 75%/jour
14 avril, 8nh a 17h

) o [G)fFmulti-plus.ca

InNformatique

Apprivoisez I'informatique, optimisez 'ufilisafion de
vofre ordinateur ou de voftre tfablette | Ces cours
sont offerts en peftits groupes pour mieux repondre
A vos besoins!

Initiation a l'ordinateur portable Débutant Window 11

H Jeudi 13h30 & 16h T 145% + tx / 6 semaines
D 25 janvier (documentation incluse)

P Avoir un ordinateur portable
avec Windows 11

Microsoft 365 (Excel/Word/Onedrive)

H Travailleur et étudiant : T ANé: 144 % +tx/ 6sem.
Jeudi 18h30 a 20h30 Travailleur et étudiant :
Angé : Jeudi 13h30 a 16h 134 % + tx / 7 semaines

D Travailleur : 25 janvier (documentation incluse)
Ainé : 14 mars P Avoir un ordinateur portable

et Office 365
IPad ou Iphone

H Préparation pour T Prép. pour inexpérimenté :
inexperimente : 24 $ + tx / cours + Initiation pour
Jeudi 22 fevrier, 9h30 a 12h debutant (doc. incl.)

Initiation pour debutant : Initiation pour débutant :
Jeudi ?h30 a 12h, 29 fevrier au 145 % +1x / 6 sem. (doc. incl.)
11 avnl P Avoirun Ipad 2017 et +
IPhone 10 et + : complétez vos connaissances

H Jeudi 9h30 & 12h T 74%+1tx/3semaines

D 25 janvier (documentation incluse)

P Utiliser un Iphone 10 ou +

* Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet, ]f
Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), I'information émise par le logiciel
tfransactionnel prévaudra.

suivant :
Cuisine

Nouveauté
Horaire
Date début
Lieu
Prérequis
Tarif

Centrer i ¥ Multi-Plus



Cuisine
Nos cours de cuisine sont offerts par des professionnels dans un environnement favorisant votre apprentissage !
T - Les tarifs incluent la nourriture et breuvage.

Boite a lunch et collation équilibrées Décoration de gateaux, niveau 1, dés 12 ans Nouveauté

Horaire
H Dim. 21 jonvier, 10n & 12h30 T 32%+1tx/cours H Dim. 11 février, 9h & 12h30 T 63%+tx/cours Date début

Lieu
Prérequis
Tarif

Dégustation de vins (atelier)

H Mardi 18030 & 21h30 T Infro:82%+1x/2 semaines Cuisinons le tofu (initiation)
Intro. : 23 et 30 janvier Atelier types et cepages, H Mercredi 24 jonvier, 18h&21h T 35+ tx / cours
Types et cépages : 13 feévrier nouveau et vieux monde : ou Vendredi 9 févier 13h30 g
Vieux monde : 27 février 56 $ + tx / cours 16n30

Nouveau monde : 12 mars

Cocktails desserts Cuisinons les legumineuses

H Vend. 9 février, 18n &1 20h T 46$+1x/ cours H Merc. 31 janvier, 18ha21h T 35% +tx / cours
o °F
o °
. isi +
Cocktails avec alcool fort . Cuisine pour les nuls 1, 15 ans et T
H Vend. 23 février, 18n & 20n T 56%+1tx/cours 5 g’;efgi:'r e @ 2l 146 $ + tx / 4 semaines
© YA
- * Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet, f .]
0 = ’a mUItI PIUS.GG Facebook et le logiciel tfransactionnel (Sport-Plus), l'information émise par le logiciel \r ") 5
transactionnel prévaudra. Centre'loisir Multi-Plus



Cuisine Langue suivant : Langue

Nos cours de cuisine sont offerts par des professionnels Cours combinant l'apprentissage de la grammaire ef
dans un environnement favorisant votre apprentissage | o pratique de votre langue favorite |
T - Les tarifs incluent la nourriture.
Cuisinons |3 Belgique Italien de voyage, En mode virtuel ] HOUYeOuTé
oraire
H Dimanche 18février, 9ha15h T 73 $ +tx / cours H Déb 1:Mardi 19h40 & 21h10 L Dansle confort de votre foyer D Date début
o . Inter : Mardi 18h a 19h30 T Déb1:114%$/10semaines L Lieu
Cuisinons la Chine A pad e P Prerequis
H Samedi 20 janvier, 9h & 15h T 73%+tx/ cours Nouveaux clients: 114 $ /10 sem. T Tarif
Cuisi 13 Colombi Anciens clienfs: 104$/ 10 sem.
Uisinons ia Lolombie Tous les tarifs incluent les
H Samedi 27 janvier, 9h & 15h T 73$+1tx/cours documents.
N . P Inter: Test de classement
Cuisinons e exique Parlez couramment ['italien, En mode virtuel
: driez cou taien, Virtu
H Dimanche 9h & 15h T 73$+1tx/jour
1:25 février H Lundi 10n30 & 12h L Dansle confort de votre foyer
2:24 mars D 5 février T 108%/ 10 semaines (nouveaux
oA ' oc . prévoir lachat d'un livre
Cuisinons I'Indonésie P )
¥ T P Test de classement
Samedi 9h a 15h /3% + tx / jour . .
s Portugais de voyage, en mode virtuel
2:30 mars H Déb 1:Lundi 19h40 & 21h10 L Dansle confort de votre foyer o °°
Cuisinons le Japon Infer: Lundi 18h a 19h30 T péb1:119$/10semaines o . :—[
D 5février Inter:
H Samedi 23 mars, 9h & 15h T 73%+tx/ cours Anciens clients: 110$/ 10 sem. '
wWy— Nouveaux clients: 120$ / 10sem.
Soirée aitalienne Tous les farifs incluent les \,n’
H Vendredi 16 féviier, 17h30a T 51 $ +tx / cours documents. O 0O
20h30 P Inter: Test de classement )
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Langue

suivant : Sante et bien-étre

Cours combinant l'apprentissage de la grammaire et la pratique de votre langue favorite |

Conversation espagnole

H Débi:
En classe : Lundi 13n30 & 15h30
En mode virtuel : Lundi 20h a 22h
Deb 2:
En classe : Mardi ou mercredi
oh30 & 11h30
En mode virtuel : Merc. 18nh a 20h
Inter 1 :
En classe : Lundi 2h30a 11h30
En mode virtuel : Mardi 20h a 22h
Inter 2 :
En classe : Mardi 13nh30 & 15h30
Avance 1 :
En mode virtuel : Mardi 18h a 20h

Semaine du 29 janvier

Parlez couramment |'espagnol

Niv 1 : En mode virtuel
Jeudi 9h30a 11h30
Niv 2 : En mode virtuel
Lundi 18h & 20h

Niv 3: Enclasse
Mercredi 13h30 a 15h30

D Semaine du 29 janvier

) o [G)fEmulti-plus.ca

Conversation anglaise —En mode virtuel
Nouveaute
T 189 %/ 12 semaines H Inter1:Merc.18n30a20n30 T 190 $ / 13 semaines (cahier H Horaire
(documentation incluse) Inter 2 : Mardi 18h30 & 20h30 d’exercice inclus) 0 Bl Qe
P Test de classement, prenez ou jeudi 10h a 12h P Test de classement L Lieu
rendez-vous 819-379-3562 p.0, Intfer 3 : Lundi 13h30 & 15h30 P Prérequis
pour Débutant 2 et plus. ou jeudi 18n30 a 20h30 T Tarif

Av 2 : Lundi 18n30 a 20h30 ou
mardi 13h30 a 15nh30

Semaine du 15 janvier

Parlez couramment |'anglais

Niv 1 :Lundi T0Oh a 12h
Niv 2 : Mercredi 10h a 12h
Niv 3 : Vendredi 9nh30 a 11h30

Semaine du 15 janvier

T 181%$/13semaines+10$

document payable au
professeur

P Test de classement

O

\/|_|\/

O O O
YY)

T 195% /12 semaines
(documentation incluse)

P Test de classement

* Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,
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Santéeé et bien-étre

Favorisez votre santeé globale et tendez vers la serénitée gr&ce a nos differents cours !

Ces cours visent le developpement personnel et 'lamélioration de votre qualité de vie.

O I

O I

D

{) o G)fmulti-plus.ca

Auto-defense : Sensibilisation et protection personnelle

Mercredi 18h30 a 19h30 T 108 $ + tx/ 10 semaines
24 janvier

Gymnastique du cerveau 1

Samedi 9 mars, 10h & 16h T 59 %+ tx/ cours

Gestion du stress
Samedi 24 février, 13ha 16h T 38 $ + tx / cours

Arts et mieux-etre

Mercredi 13h30 a 15h
24 janvier

T 111 $+tx/9semaines

Meditation et programmation de soi, 2e partie

Mercredi 19h & 20h30 T 97 %+ 1x / 8 semaines

24 janvier Notes de cours incluses
Tai chi yang
Lundi 12h50 & 13h50 ou T 107 $ +1tx/ 10 semaines

mercredi 13h a 14h ou
17h20 a 18h20

Semaine du 22 janvier

Jnana Yoga (sans posture)
H Mercredi 15h45 & 17h15

17 janv. : La communication

24 janvier : La difference
31 _janvier : La perfection
/ février : L'amour

14 février : Le changement

28 février. : L'enfant intérieur

6 mars : La santé mentale
13 mars : La vulnérabilité
20 mars : La mort

27 mars : La liberté

(apoeira, 13 ans et +

H Samedi 10h10a 11h10
D 27 janvier

Qigong

suivant : Danse adulte

H Qigong: Mercrediha1lh T Qigong: 154 $ + tx/ 10 sem.

Plus : Jeudi 13h a 15h
Pratigue : Mercredi 11h15 d
12h15

D Semaine du 22 janvier

Nouveauté
) H Horaire
T 18% + tx/ séance ou D Date début
173 % + tx / 10 semaines L Lieu
P Prérequis
T Tarif
T 104 $ + tx / 8 semaines
X
+ 3 $ payable au prof X X

Plus: 152 % + tx / 10 semaines
+ 10 $ payable au prof. « 9
Pratique : 77 $ + tx / 10 sem.

T Plus et pratigue : avoir fait le
niveau de base

* Vevuillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,
Facebook et le logiciel transactionnel (Sport-Plus), l'information émise par le logiciel
transactionnel prévaudra.



Danse
Les cours de danse se veulent dynamiques et stimulants. Chaqgue cours est compose d'une péeriode
d'echauffement, d'apprentissage technigue et d'une choregraphie. L'activite se déroule dans le plaisir, dans un
but d'accomplissement personnel |

Danse orientale Baladi Danse en ligne ] Eouyeoufé
oraire
H Débutantlet2: T 143 %+ tx / 10 semaines H Déb :Lundi16h10a17n05 T 11 $ (ix. incl.) / rencontre D Date début
Mercredi 18n45 a 19h40 P Inter-avancé : avoir fait au Inter 1 : Lundi 15h a 16h Inscription obligatoire a la E T
Inter-avancé : PR T Inter 2 : Lundi 13h50 & 14h50  reception L Lieu
Mercredi 19h45 a 20h40 ou Mardi 12h30 a 13h30 P Inter 1-2-3 : sous autorisation P Prérequis

(eécole Del Shaso) du professeure T Tarif
Inter 3 : Lundi 12h40 a 13h40

D Inter2 et 3 : Semaine du 15

D 24 janvier

janvier
Déb. et Inter 1: 22 janvier
Danse swing, 15 ans et + F Semaine du 8 avril
H Lindy hop: T ' sc-midi ' '
o o, SOR = / 11Aaines Aprés-midi dansant (pratique danse en ligne)
Rock & roll. ‘ H Jeudi13h15 & 15h15 T 11$ (ix.incl.) / rencontre
Mercredi 19h40 a 20h35 D 18 janvier Inscription obligatoire a la
D 24 janvier F 11 avril reception
Danse folklorique Débutant et Inter Danse country
H Jeudi 19h & 20h T 80%+ tx/ 10 semaines H Mercredi 18h40 & 19h40 T 113% (tx. incl.) / rencontre
D Jerfévrier D 24 janvier Inscription obligatoire a la
F 10 avril réception

0 D I@,multi - PIUS ca * Vevillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,
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Activités physiques - enfants
Parfait pour les enfants actifs et curieux, ces cours leur offrent la possibilité de découvrir une nouvelle activité ou
encore de pratiquer a leur loisir favori | Vous trouverez difféerents sports et cours de gymnastique.

Gym-mini, 2 et 3-4%/2 ans, avec parent Mini-sport, 2 et 3 ans, avec parent
H 2ans: Samedi8h30 & %h T 54%/9semaines H 2 ans: Dimanche 9h a9h45 T 65% /8 semaines
344 ans : Sam. 210 & 9h40 (gratuit pour parent 2%-3 ans : Dim. 11h & 11h45 (gratuit pour parent
D 27 janvier accompagnateur) 3 ans : Dim. 10h a 10h45 accompagnateur)

D 21 janvier
Gymnastique « Bout-de-chou », 4 et 5 ans
H 4 ans: Sam. 9h50 & 10h30 T 88%/10semaines
5ans : Sam. 10h40 a 11h20

D 27 janvier Mini-sport, 3-4 ans, sans parent

Vendredi 16h30 a 17h10 T 65%/8semaines
Gymnastique au sol, 6-11 ans D 26 janvier

H 67ans: Sam. 11h30a 12h15 T 6-7 ans: 88 $ / 10 semaines
/-8 ans : Ven. 18n20 a 19h15 /-11ans: 106 $ /10 sem.

9-11 ans : Ven. 19h30 a 20nh25
D 26 ou 27 janvier

L

Mini-tennis, 8-12 ans

H Samedi 9h & 9h55 L Ecole St-Pie-X

Mini-ninja, 3-5 /2 ans, avec parent D 27 janvier T 88$/ 10 semaines
H 3-4 ans: Dim. 9h & 9h45 T 75%/ 10 semaines

3-5' ans : Dim. 11h45 & 12h30 (gratuit pour parent

; i accompagnateur

D 21 janvier ¥ Volleyball, 9-13 ans

Ninja Rids, 5-10 ans H 9-10 ans: Sam. 9h30 & 10h30 L Ecole Les Terrasses
H 5-6 ans: Dim. 10h & 10h40 T 83%/11semaines 11-13 ans : Samedi 10h45a T 66 $ /7 semaines

6%-9 ans : Dim. 10h50 & 11h35 11h45

D 21 janvier D 10 février

0 (> | ' ,.multl PIUS ca * Vevillez prendre note qu'en cas d'erreur entre la programmation Internet,
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Horaire
Date début
Lieu
Prérequis
Tarif




AcTtivites physiques - enfants

Mini-basket, 5-9 ans

H 5-6 ans: Ven. 17h20 & 18h L 5-6ans:CLMP
6-7 ans : Ven. 18n25 a 19h20 6-/ ans : Ecole Cardinal-Roy
6-2 ans : Sam. 11h10 a 12h05 6-2 ans : Ecole St-Pie-X

D 26 ou 27 janvier T 56ans:54%/8semaines

6-7 et 6-9ans: 89 %/ 10 sem.

Bashet, 8-13 ans

H 810ans:Vend. 19h25320n20 L Ecole Cardinal-Roy
10-13ans : Vend. 20h25a21h20 T g9 $/ 10 semaines

D 26 janvier

Tournoi Basketball (3v3), 13-17 ans

H Samedi 2 mars, 17h & 22h T 5% /joueur

P Avoir une équipe de 4
personnes déja formeées et
avoir un nom d’équipe.

Soccer interieur, 4-12 ans

H 45%ans:Sam. 12h45813n40 T 87 %/ 9 semaines
6-8 ans : Samedi 13h45 a 14h40
9-12 ans : Sam. 14h45 a 15h40

D 27 janvier

(apoeira, 6-12 ans

Samedi 9h a 10h
27 janvier

(apoeira, 13 ans et +

Samedi 10h10a 11h10
27 janvier

Hockey cosom, 5-7 ans

Samedi 10h10 a 11h05
27 janvier

Karate, 7-12 ans

Samedi 2h a 9h45
13 janvier

F

F

Nouveautée
Horaire
Date début
Lieu
Prérequis
Tarif

104 $ / 8 semaines

104 $ + tx / 8 semaines

Ecole St-Pie-X
94 % / 10 semaines

Ecole Cardinal-Roy

100 $ / session

+ 35 $ frais affiliation (pour @
les nouveaux inscrits)
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Formation- enfants - ados

. ) suivant : Activites
Plusieurs formations sont offertes pour votre culture

Cuisine- enfants
Nos cours de cuisine sont offerts par des professionnels

dans un environnement favorisant votre apprentissage | ggﬁ&fue Ou pour vous aider d la recherche thSIC]U@S
T - Les tarifs incluent la nourriture. ' enfants
Confection chocolat 4-9 ans, parent-enfant Couture, 8-14 ans ; Nouveauté
H Dimong:he 17 mars T 48%/ cours H Déb:Samedi 12h30 & 14h T Déb1:120%/8semaines D gzgrgébuf
10h30 a 12h (gratfuit pour parent Inter : Samedi 10n30 & 12h (documentation incluse) L Lieu
accompagnateur) Avancé : Samedi 8h45 & 10h15 Inter et Avancé : P Prérequis
D 27 janvier 118 $ / 8 semaines T Tarf
Cuisine parent-enfant, 3-5 ans P Inter: Débutant
H Samedi8n45 & 9h45 T 743%/6semaines %LPOW Personne
D 3 février (gratuit pour parent cjainitiee
accompagnateur)
P'tits cuisiniers, 5-6 ans
H Samedi 10h & 11h15 T 85%/ 6 semaines Gardien(ne)s averti(e)s, 11-15 ans
D 3 février H Groupe 1:samedi 27 janvier, T 78 $/ 3 rencontres
3 et 10 février, 2h15a 12h (documentation incluse)
. Groupe 2 : Lundi au mercredi Doit assister aux 3 cours
Joyeux cuistots, 7-11 ans 40U 6 mars, 9h15 & 12h
H Samedi 11h30 & 12h45 T 85%/ 6semaines
D 3février \/%\/
IN Préts a rester seuls, 9-13 ans o”’’/1O O O
Cuisine ado, 12-15 ans H Groupe 1: Jeudi7 et T 64$/2rencontres o /0 W W )
H Dimanche 28 janvier, 9nh30a T 39 $ / cours vendredi 8 mars, ?h a 12h (documentation incluse)
12h30 Groupe 2 : Samedi 16 et 23 Doit assister aux 2 cours

mars, 2h a 12h
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Natation societe de sauvetage

Nous offrons le programme de la Société de sauvetage, Nager pour la vie.
Pour l'inscription, surveillez les dates qui seront annoncees prochainement sur Facebook et le

multi-plus.ca.

Natation ado, 11-15 ans Meédaille et Croix de bronze combiné, 13 ans et + ' EOUYGOUTé
H Déb 1 ado-adulte : Vaincresa L Piscine CEGEP Trois-Riviéres H Samedi L Centre de formation D Dgtrzlrgébu ;

peur de 'eau T Déb1:126%+1x/8semaines 8n30 a 14h (partie medaille) professionnelle Bel -Avenir, L (=w

Jeudi 20h05 & 21h Déb 2: 157 $+1x / 10 semaines 8h30 & 15h15 (partie croix) Piscine de La Salle P Prérequis

Déb 2 ado-adulte : Apprivoisez Inter: 149 $ / 12 semaines D 20 janvier T Gratuit : Subventionné formation T Tarif

le creux et gpprentissage des
nages de base
Jeudi 19h a 19h55

P Déb 2 : Crawl sur 25 métres
Inter : Crawl et dos crawle sur 50
metres

Examens 3 février et 2 mars

des surveillants sauveteurs du
Ministere de I'eéducation.

Nages crawl, dos crawle,

ou 20n05a 21h
Inter ado : Nage en longueur
Jeudi 20n05 a 21h
D Inter ado : 18 janvier
Déb 1 et 2: 25 janvier

brasse et « egg beaten »
Doit avoir 13 ans

Doit étre présent a tous les
cours ef aux examens

Moniteur de natation de la sociéte de sauvetage

H Samedi8h30 a 17h
D 27 janvier au 24 février

L Centre de formation
professionnelle Bel -Avenir,
Piscine de La Salle

T Gratuit : Subventionné formation
des surveillants sauveteurs du
Ministére de I'éducation.

P Eire gé d'au moins 15 anslors
du dermier cours et détenir le
certificat Croix de bronze.

’-AV
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Arts et culture - enfants
Explorez I'art sous differentes formes, développez votre créeativité ou participez a des activités culturelles qui
favorisent 'échange et le plaisir | Arts de la scene, arts textiles, arts creatifs, arts plastiques, arts fantastiques, loisirs
artistiques, loisirs culturels et plus encore |

Mini-trident, 8-11 ans (grandeur nature) Dessin, 7-15 ans - HOUYeouTé
H Dimanche 16h & 17h T 75%/10 semaines, H 79ans:Vend.17n30a18030 T 99 $ / 10 semaines, D anis
D 21 janvier Matériel inclus 10-12ans: Vend. 18h40 3 19h40  Matériel inclus ] Ligue S
12-15 ans : Vend. 19h50 & 20h50 gy
D 24 ianvier P Prérequis
J T Tarif
Village du Trident, 11-17 ans (grandeur nature) .
H Dimanche 18h & 20h T 139 $/ 10 semaines, Improvisation, 6-9 ans
D 21 janvier Matériel inclus H Jeudi 18h & 18h40 T 44 % /7 semaines

D 1erfévrier

Dessin et peinture, 4-12 ans Thédtre, 10-13 ans
H 4.5ans: Samedi9h & 9h40 T 45eté67ans: H Jeudi 18n50 & 20h T 173$/15semaines
6-7 ans : Samedi 9h55 a 10h35 78 $ / 10 sem., Matériel inclus D 1erfévrier Spectacle/générale
/-11 ans : Samedi 12h a 13h 7-11 et 812 ans: obligatoire dimanche 2 juin
8-12 ans : Sam. 10n45 a 11h45 99 $/ 10 sem., Mcﬂ'éne| iﬂClUS

D 27 janvier
Peinture, 6-15 ans 0 O

H 67ans:Jeudi17hd5818n40 T 98 $/ 10 semaines,
8-11 ans : Jeudi 18n50 & 19h45 Matériel inclus
12-15 ans : Jeudi 19h55 & 20n50

D 25 janvier

O
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Musigue - enfants

Initiation a la musique et développement des
connaissances relies a un instfrument.

Eveil 3 la musique 3-6 ans, avec parent

H Dimanche 10h40 & 11h25
ou 11Th30a 12h15

D 21 janvier

T 48$%/10semaines (gratuit pour
parent accompagnateur)

Guitare debutant, 8-12 et 13 ans et +

H 8-12ans: T 8-12ans:
Deb 1 (avec parent) : Deb1:92%/11 sem. (gratuit
Dimanche 13h20 a 14h05 pour parent accompagnateur)
Deéb 2: Lundi 17n15a 1815 Déb2:121$/ 11 semaines
13 ans +: 13ans +:
Déb : Lundi 18n30 a 19n30 Deb :115 % + tx / 10 semaines
Inter : Lundi 19h45 a 21h15 Inter: 170 $ + tx/ 10 semaines

D Semaine du 21 janvier Avoir sa guitare seche. Petit
groupe de 3 A 6 personnes

P Déb 2:Débutant 1
Inter : Deébutant 2 ou base en
guitare

Ukuléle debutant 6-7 ans, avec parent

Dimanche 12h30 ¢ 13h15
21 janvier

L

T 92%/11semaines (gratuit pour
parent accompagnateur)

P Avoir un ukulélé

O

DANSE

DIMANCHE “JEUDI
DEBUT : 21 JANVIER DEBUT : 25 JANVIER

?h20 a 10h
Danse créative
5-6 ans
AURELIE
10h45 & 11h40
Jazz/contemporain
7-9ans
AURELIE
11h45 & 12h40 18h15 & 18h55
Jazz/contemporain Hi%-hup
10-14 ans 6-8 ans
AURELIE LIEVE
1?h05 & 20h
Hip-hop
8-12 ans

LIEVE

(o | oo | mis | it

44 % B&$ 106 %

oot

VENDREDI
DEBUT : 26 JANVIER

16h50 @ 17h30

Ballet classique
4-b ans

DAMIELA
16h50 & 17h30
Hip-hop
4-5ans
LIEVE
17h40 & 18h35

Ballet classique
b6-8 ans
DAMNIELA

17h40 & 18h20

H -ho
2-b a]|J15

LIE\."E
18h & 18h55

(heerleading
deb1-2, 8- 11 ans

SARA ET JULIANE
18h45 G 19h40

Ballet classique

8-14 ans
DANIELA

18h35 a 19h15
Hip-hop
5-7 ans
LIEVE
12h05 @ 20h

Cheerleading Inter,
9-17 ans

SARA ET JULIANE
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Danse - prescolaire et enfants

Les cours de danse se veulent dynamiques et stimulants. Chagque cours est
compose d'une période d'échauffement, d'apprentissage technique et d'une
chorégraphie. L'activité se déroule dans le plaisir, dans un but
d'accomplissement personnel |

Nouveautée
Horaire
Date début
Lieu
Prérequis
Tarif

SAMEDI
DEBUT : 27 JANVIER

8h35 da ?h15

Ballet classique

4-7 ans
CATHERINE
2h25 a 10h05

Ballet classique
4-53ns
CATHERIME
10h20 a 11h

Ballet classique

3-4 ans
CATHERINE
11h10 & 11h50

Ballet classique
3-5ans

CATHERIME
12h a 12h30

Ballet classique

3ans
CATHERIME

BUT : 17 FEVRIER
13h15 & 14h10
Ballet jazz
6-103ans

TOURNESOL

14h20 & 15h O
o O

2-) dns

TOURNESOL



