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LE CREE LANCE
SON TOUT PREMIER
DEFI CITOYEN POUR
LE CLIMAT!

Le principe est simple:
12 mois, 12 défis!

Protéger la planete et lutter contre les changements
climatiques peut aussi se faire tranquillement a la
maison, par de tout petits gestes pasbien compliqués.
Le changement commence avec nous!

Voici les trois prochains défis!

Novembre : On réduit ses déchets dans la cuisine.
Décembre : On offre un cadeau écoresponsable.

Janvier : On réutilise ou on répare un objet.

La MRC de Coaticook embarque dans
le Défi. Et vous?

Défi citoyen pour le Climat

Liste des défis par mols




LES BOURSES DES

Comme chaque année a I'automne, des bourses sont offertes pour célébrer les bébés nés ou
adoptés entre le 12 novembre 2023 et le 19 novembre 2024. En tout, 7500 $ seront répartis

NOUVEAU-NES

entre les familles gagnantes! Pour étre admissible, vous devez inscrire votre enfant aupres

de votre municipalité avant le 29 novembre 2024.

SONT DE RETOUR!

Bonne chance & tous!

INSCRIPTIONS 2024
BOURSES DES NOUVEAL-NES

*POUR LES ENFANTS NES OU ADOPTES
DEPUIS LE 19 NOVEMBRE 2023 ET AVANT LE 19 NOVEMBRE 2024

UN TOTAL DE 7500 $ A GAGNER
LES TRAGES AURONT LIEU AU DEBUT DECEMBRE

UNE IITIATIVE CE

NRC(Coaticook

LE COMITE JEUNESSE
LANCE OFFICIELLEMENT
SON FONDS JEUNESSE!

Eh oui! Gréce au soutien financier du Secrétariat a la jeunesse
du Québec, par I'entremise de son Programme des stratégies
jeunesse en milieu municipal, le Comité jeunesse de la MRC de
Coaticook lance officiellement son Fonds jeunesse! Sa mission
est d’encourager la réalisation de projets par et pour les jeunes,
en plus d’offrir aux membres du Comité la chance d’analyser les
demandes et de devenir des acteurs clés dans le développement
de leur territoire.

INFORMATION : 819-849-9166

EN PARTENARAT AVEC

$ QO Desjardins

Caisse des Verts-Sommets de I'Estrie

Trois priorités ont été ciblées par les jeunes pour la
premiére année:

1- Favoriser le développement d'une offre résidentielle
accessible;

2- Encourager la tenue d'événements adaptés aux jeunes
(sportifs, culturels ou autres);

3- Instaurer des mécanismes de consultation des jeunes.

Le Comité jeunesse a tres hate de recevoir des demandes a
analyser et voir 'avenir de notre territoire s’épanouir pour notre
jeunesse d'ici!

Tous les détails du Fonds jeunesse se retrouvent sur le site de la
MRC dans la section « Fonds et programmes ».

La période 2024-2025 a débuté et se fait en continu
jusqu'a épuisement des fonds. Pour poser des questions
ou pour vérifier I'admissibilité de votre demande au Fonds
jeunesse, vous devez communiquer avec Pierre-Alexandre
Bigras, agent de développement territorial, & [l'adresse
p-a.bigras@mrcdecoaticook.qc.ca ou au 819 849-7083, poste 240.
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https://www.mrcdecoaticook.qc.ca/votre-mrc/votre-mrc-fonds-et-programmes.php#fonds-jeunesse/
https://www.mrcdecoaticook.qc.ca/votre-mrc/votre-mrc-fonds-et-programmes.php#fonds-jeunesse/
mailto:p-a.bigras%40mrcdecoaticook.qc.ca?subject=

L'ART DE LA RELEVE
ENTREPRENEURIALE :
ASSURER LA PERENNITE DES
ENTREPRISES D'ICI!

Vous avez sans doute remarqué que de nombreuses entreprises
dans notre région approchent une période critique : la transition
vers une nouvelle génération de dirigeants. Par contre, si plusieurs
entrepreneurs songent & la retraite, les repreneurs potentiels se
font parfois rares... En effet, 60 % des propriétaires de PME ont
55 ans et plus et, de ce nombre, 25 % envisageront la fermeture de
leur entreprise au lieu de la transférer ala reléve.

Et si nous pouvions étre la solution a ce défi? Oui, oui, nous,
collectivement, pouvons soutenir et dynamiser notre économie locale
en encourageant la reléve!

Cettessituation vousinterpelle? Voici quelques questions et réponses
av sujet de lareléve entrepreneuriale dans notre région.

La reléve offre une solution gagnante aux entrepreneurs en fin de
carriére tout en permettant & de nouveaux talents d’accéder a
I'entrepreneuriat en bénéficiant d'une entreprise établie. C'est une
fagon de pérenniser les entreprises locales et de préserver les savoir-
faire dans notre communauté.

Il existe plusieurs ressources pour les repreneurs potentiels, incluant
des formations en gestion, des conseils fiscaux, ainsi que les services de
mentors ou coachs qui ont déja parcouru ce chemin. Nous travaillons
a relier les entrepreneurs préts a passer le flambeau a ceux qui sont
préts a relever le défi.

La reléve d'entreprise peut prendre entre 3 a 8 ans pour bien se
concrétiser, mais elle peut également se finaliser sur une période
beaucoup plus courte si une occasion favorable se présente, par
exemple lors d'un transfert familial bien planifié ou d'une vente
rapide & un repreneur qualifié. Limportant est d'adapter le processus
aux besoins spécifiques de I'entreprise et aux objectifs des parties
concernées, tout en veillant & la pérennité des activités et a la
continuité des valeurs entrepreneuriales.

Vous pensez vendre ou acheter une entreprise? Les questions
surgissent dans votre esprit? N'hésitez pas & communiquer avec nous
ou a consulter notre site Internet. Nous avons des outils intéressants
tels qu'une subvention pouvant atteindre 15000 $ en honoraires
professionnels. Informez-vous!

Ensemble, assurons un avenir prometteur a nos entreprises et a notre
économie régionale!

% | DEVELOPPEMENT ECONOMIQUE

Mon nom est Josée Turgeon. Je suis
conseillere en développement des affaires
et je travaille sur des initiatives liées a

la reléve entrepreneuriale a la MRC de
Coaticook. La reléve est fondamentale,
non seulement pour moi, mais aussi pour
les entrepreneurs de notre région qui
souhaitent assurer la continuité de leurs
entreprises et, avec elles, maintenir des
emplois et une prospérité locale.

+ 90 % des entrepreneurs n'ont pas de
plan de releve officiel

De 70 % a 90 % des entreprises
québécoises sont des entreprises
familiales

+ 67 % des transferts d'entreprises
échouent et seulement 15 % des
entreprises transmises aux enfants
atteignent la troisieme génération

+ 99 % des entreprises québécoises sont
des PME et la moitié des propriétaires
prévoient  prendre leur retraite
d’ici 2030

Source des données : RCGT
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OUVERTURE DE WATERVILLE Journées d’ouverture Mercredide8h30a16 h

Jeudide8h30al16h

L- ECOCENTRE COATICOOK - pour les écocentres de Verdredi do g h 30816 h

Coaticook et Waterville Samedide 8h30a15h

PERMANENT A

COATICOOK Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
Prés d'un an aprés l'ouverture 27 e % 0 ol E 2
de I'’écocentre de Waterville, un 3 4 5

second écocentre permanent

est maintenant ouvert, cette 10 n 12

fois-ci a Coaticook, rue Ernest- . . 09

Lafaille!

Apreés plusieurs mois de tfravaux, I'écocentre z = 2

de Coaticook afinalement ouvert ses portes
le 6 novembre.

Les heures d’ouverture sont les suivantes : D'ailleurs, savez-vous que l'écocentre de + Sacs de moulée en papier ou en plastique
M di ot ieudi de 8 h 30 416 h Coaticook sera dorénavant un point de (en sac ou en paquet);

ercredi et jeudi de a dépdt pour AgriRécup? .
Samedide 8h30&15h ° * Ficelles (en sac);

Vous devez respecter les consignes . s . .
P 9 + Tubulures d'érablieres séparées en deux

Il est important de savoir quavec deux  gyiygntes pour que vos produits soient

4 ; o ; , ; catégories:
ef:ocen‘rres osflfs sur le ‘re,-rrﬁowe, il acceptés sans frais.
n'y aura maintenant plus d'écocentres Voicil duit . + +a o Tubulures souples (5/16);
occasionnels dés 'été 2025. Nous croyons oici les produits qui seront acceptes : . o
il sagit o b I ) , . o Tubulures rigides (maftre-ligne, ou
quil s'agit d'une bonne nouvelle pour + Pellicules d’enrobage de plastique blanc «main »)
la région, puisque les deux sites offrent (en sac ou en ballot); )
des horaires complémentaires et sont Bach + i i ) Les sacs pour ensacher vos matieres sont
) + Baches et sacs-silos pour ensilage noirs . . . . .
accessibles sans rendez-vous de fagon P 9 dorénavant disponibles & I'écocentre
o . et blancs (en sac ou en ballot); )
permanente a I'ensemble des citoyens de la uniquement.

MRC de Coaticook. + Sacs de litiére, de ripe et de mousse de
tourbe (en sac ou en ballot);

<><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><>c§
&
&

§ QUIZ: MAiTR|SEZ 3- Combien de fois une feuille de 6- Quel est le temps de §

. . _ ~ . o ) . 5

LES DECHETS! papier peut-elle étre recyclée? dégradation de la styromousse?

a) 2fois a) Tan <

1- Que signifie I'acronyme 3RV-E? b) 3 fois b) 50 ans <

a) Réduire, réutiliser, recycler, c 6 fois ) 100ans g

valoriser-éliminer d) 8fois d) 500 ans z

b) Réduire, realiser, récupérer, 4- Que signifie I'acronyme RDD? 7- Quel type d’aérosol peut étre <

valoriser-échanger - ) mis dans le bac & déchets? %

c) Recycler, réduireg racheter, vider- Q) Résidus domestiques dangereux I S

Y ' ’ b) Récupération des déchets a) Creme fouettée X

enfouir P , ) &

d) Recycler, réduire, réinventer- c) Recycler, détruire, décomposer b) Peinture <

éliminer’ ' d) Rire, décrire, douter c) Creme solaire <

2- O vont nos matiéres 5- Parmi ces déchets, lequel va au d) Aucun i

recyclables? recyclage? 3

hi S

a) Site d’enfouissement technique E; icjc de IC 1ps %

b) SherbroRecycle erosol . g

c) RécupEstrie 3)) Ilzclp!er grﬁ g

¢ d) Centre derécupération aprer bulle %

< Coaticook P-L'3-9'P-G ‘D= ‘p-g ‘2-7 ‘D-| : sosU0dRY .

g 3
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BARNSTON-OUEST,

UN VILLAGE A DECOUVRIR!

Barnston-Ouest est une découverte pour
tous ceux et celles qui s’y aventurent.
Que ce soit pour ses paysages vallonnés,
son agriculture dynamique, son riche
patrimoine, né de la rencontre des Anglais,
des Américains et des Canadiens francgais,
ou de sa culture en effervescence.

La culture et le patrimoine au
coeur de la communavuté

Dans notre petite communauté se déploient
des événements culturels incontournables
que sont le Triskel Festival et le ftres
populaire ShazamFest, la trés courue
expo-vente Céramique a Way'’s Mills, ainsi
que le féérique Marché de Noél de Way'’s
Mills. Autant de propositions culturelles qui
sauront ravir petits et grands.

N’oublions pas le Centre d'art Rozynski, qui
poursuit la mission des Rozynski de faire
connaitre et rayonner 'art de la céramique
bien au-delda deslimites de notre belle région!

Barnston-Ouest, c’est aussi un patrimoine
bati exceptionnel avec la grange ronde de
la famille Holmes, les deux églises qui se

font face dans le hameau de Way’s Mills
(I'église de I'Epiphanie et I'église Union), les
13 cimetiéres qui ponctuent son paysage
ainsi que les maisons du Site patrimonial du
Hameau-de-Way's Mills, qui rappellent la
présence anglaise et américaine du début
de sa fondation.

Promenade en nature

Barnston-Ouest offre aussi un accés unique
a la nature par I'entremise de ses sentiers.
Le sentfier Onés-Cloutier, a la sortie du
hameau de Way’s Mills, le sentier Michéele-
Dutrisac, oU sont installés les panneaux de
mise en valeur de la riviere Niger, ainsi que
le sentier Peter-Kilburn, situé au coeur de la
Forét-témoin.

Si I'envie vous en prend, venez nous visiter
et découvrir notre magnifique coin de pays!
Une belle découverte et du bonheur assuré...

Au plaisir de vous y croiser!

Vous pouvez consulter notre site Web et
nous suivre sur Facebook.

BIENVENUE A SAINT-VENANT-DE-PAQUETTE!

Charmant petit village niché au coeur des

Appalaches,  Saint-Venant-de-Paquette,
surnommé la Vallée de brume, est riche
par sa nature et le calme qui y regne.
La municipalité compte une population
d'un peu moins d'une centaine de
Paquettevilliennes et Paquettevilliens, pour
quile sensdelacommunauté et del'entraide
est une seconde nature! Que ce soit par
leur implication auprés de l'organisme
Les Amis du Patrimoine qui fait rayonner
Saint-Venant-de-Paquette a I'échelle du
Québec ou bien par leur participation a la

RS  ABMUNICIPALITES|

vie municipale, tous et toutes répondent
présents et viennent gjouter leurs couleurs
a la communauté.

Allez jeter un coup d'ceil au nouveau site
Web : amisdupatrimoine.gc.ca

Les Soirées loisirs
et la bibliothéeque
La municipalité vous intrigue et vous

aimeriez aller a la rencontre de ses
citoyens? N’hésitez pas & vous joindre &

eux dés 19 h tous les deuxiémes vendredis
du mois lors des Soirées loisirs organisées
au centre communautaire. Dans une
ambiance conviviale, tous et toutes sont
invités & se rassembler pour montrer
leurs talents au jeu de poches, au ping-
pong, au billard ou tout simplement pour
venir partager une agréable soirée entre
voisins. La chaleureuse bibliothéque ouvre
également ses portes pour cette occasion,
en plus d'étre ouverte tous les mardis
de9h30a10h 30.


https://www.barnston-ouest.ca
https://www.facebook.com/municipalite.barnstonouest
https://www.amisdupatrimoine.qc.ca

WATERVILLE : UNE VILLE COLOREE,
UN MILIEU DE VIE DYNAMIOQUE, UN
EMPLACEMENT STRATECIQUE

Waterville est une petite ville accueillante,
qui charme par ses espaces verts aux
abords montagneux et par la richesse
de son patrimoine. Sa proximité avec
Sherbrooke, Magog et Coaticook ainsi que
I'énergie dynamique qui y regne en font un
endroit vivant, en constante croissance. Les
citoyens, commerces et organismes ceuvrent
ensemble dans un esprit de respect et de
solidarité pour promouvoirledéveloppement
de la ville. Ces derniéres années, Waterville
est devenue un choix prisé pour ceux
qui recherchent un milieu de vie actif et
une communauté impliquée. Son slogan,
Proximité humaine. Proximité urbaine.,

résume parfaitement les valeurs qui

animent cette communauté.

Emplois stimulants, services de
proximité diversifiés et milieu
de vie animé

Officiellement incorporée en 1876, la ville est
marquée par le développement industriel. A
'aube de ses 150 ans, Waterville se démarque
toujours par son tissu industriel important qui
assure a lui seul fout pres de 1200 emplois, et
ce, tout en ayant maintenu un cadre de vie oU
la nature est toujours & proximité.

SAINTE-EDWIDGE-DE-CLIFION : ]
UN MILIEU PAISIBLE, UNE COMMUNAUTE VIVANTE!

Avec ses paysages vallonnés et ses
nombreuses terres agricoles, la municipalité
offre un paysage a I'image de ses citoyens
oU chacun rayonne de sa personnalité.

La municipalité se démarque par ses divers
services, que ce soit a la piscine municipale
I'été ou a la patinoire I'hiver. Elle propose
aussi un sentier pédestre de 2,1 km et de
nombreux parcs pour enfants : le parc-
école, le parc du Voisinage 0-5 ans doté
d’une nouvelle balangoire, le parc Beausoleil
avec son terrain de balle et son nouveau
pavillon multifonctionnel, oU se retrouve
également le restaurant Chez Matante.

Le Café du village accueille les ainés au
centre communautaire tous les jeudis
apres-midi oU exercices, rencontres et
plaisir sont au rendez-vous. Une association
de gens du bel dge qui continuent de se tenir
actifs dans la joie et la bonne humeur!

Deplus, lamunicipalité possede une collection
de miniatures maisons, accessoires
agricoles et articles de maison du style rouet
ou machine a coudre du début du siecle, la
Collection Péloquin présente des ceuvres
en bois sculpté, un refour dans le temps qui
promet de vous en mettre plein la vue.

Notre église appartient désormais a
'OBNL la Fabrique a bonheur, collectif de
gens motivés a offrir a leurs concitoyens
des activités, des spectacles et d'autres
événements. Derniérement, ce fut la récolte
des citrouilles, lors de laquelle un défi a été
lancé pour deviner le poids de la plus grosse
citroville... Elle pesait pres de 260 kg (572 Ib)!

La municipalité est aussi fiere de participer
a des projets innovateurs, tels que Sous
les pavés en collaboration avec le CREE
(Conseil régional de l'environnement de
I'Estrie) qui a aménagé un espace pour
reverdir la cour de I'école. Il y a aussi le

En plus des nombreuses résidences
ancestrales de style Nouvelle-Angleterre
qui contribuent au cachet champétre de
la ville, plusieurs nouvelles constructions
ont permis d'élargir l'offre de logements
dans la section urbaine de Waterville au fil
des dernieres années. Au plaisir d’habiter
s'ajoute celui de retrouver une belle variété
de services de proximité : écoles, épicerie,
dépanneur, café, quincaillerie, restaurants,
marché public en période estivale, soins de
santé, bibliothéque, parcs, golf, sentiers,
organismes communautaires, culturels et
de loisirs, fous aussi dynamiques les uns que
les autres.

On ne passe pas a Waterville,
on vient a Waterville!

Peu importe la saison, plusieurs activités
amenent les gens a Waterville pour jouer
au golf sur 'un des plus beaux et des plus
anciens terrains de golf en Estrie, découvrir
le circuit des bdatiments patrimoniaux,
emprunter le nouveau Sentier de la riviere
pour y découvrir la faune qui anime la
riviere Coaticook, participer aux danses
trad, visiter la petite école de rang, danser
a la Féte des voisins, courir pour une bonne
cause, patiner sous les lumieres noires...

Waterville mérite le détour!

QLA IO AL AL AL AL

programme OASIS qui lutte contre les Tlots
de chaleur et le projet forestier PIVOT qui
contribue & la décarbonation.

Une communauté engagée ou se cotoient de
somptueux paysages et des gens attachants,
voila Sainte-Edwidge-de-Clifton!

MUNICIPALITESHIK SRS



Les activites a venir!

fadoqg

Club FADOQ-Coaticook

Estria

MERCREDI 20 NOVEMBRE a 13 h

au Pavillon des arts et de la culture de Coaticook y 4

I * | Ressource
e I communautaire
= en santé mentale

MERCREDI 29 JANVIER @13 h

au Pavillon des arts et de la culture de Coaticook

C’est gratuit et aucune inscription n’est requise, bienvenue a tous les ainé.e.s.
Jeux et activités en apres-midi!

M(-IRCHGS
DG NOCGL

DE LA REGION DE COATICOOK

PAVILLON DES ARTS
ET DE LA CULTURE ‘
DE COATICOOK

VILLAGE DE
WAY'S MILLS

CENTRE JARDIN
DANSEREAU

MUSEE
BEAULNE




Vous voulez organiser votre propre activité avec vos amis? Que ce soit pour Contactez-nous pour connaitre les disponibilités et modalités pour ['utilisation
jouer au soccer ou au tennis, une seule fois ou pour la session, pour une féte des plateaux en pratique libre.
denfant ou une réunion de famille, nos plateaux sont la, disponibles pour vous!

819 849-7016, POSTE 3
Réservation par téléphone au 819 849-7016, poste 3 info@actisportscoaticook.ca

Plateaux Tarif horaire | Demi-journée = Journée

Gymnase double ms 395 705 $
Demi-gymnase 65 235$ 415 $
Gymnase Frontaliere 60 S 258 3858
Studio Danse 459 160S 290 $
Piscine (sauveteurs inclus) 1508 565 S 1055 $

Des frais supplémentaires pourraient sajouter selon les dates et heures de réservation.

Fétes d'enfants

Suivez-nous sur

Vous souhaitez offrir une féte extraordinaire avec chasses e eI R T
aux trésors, maquillages, jeux de ballon géant... sans avoir @labcoaticook

@ vous soucier du ménage ni méme de l'organisation?

Cest ce que nous vous offrons! Le tarif est de 180 S pour deux heures
d'animation et une heure de location de salle durant les heures proposées.
Des frais sajoutent si le groupe compte plus de 12 enfants et si la féte se
déroule hors des heures habituelles d'’Acti-Sports. Scannez le code QR pour
obtenir plus d'information et pour remplir le formulaire de demande!

FONDS LOISIRS

Le Fonds Loisirs, cest un financement simple et rapide destiné a la population de la MRC de
Coaticook ayant un faible revenu. Acti-Sports est fier de faire partie des partenaires de ce Fonds

et de faciliter I'accessibilité aux loisirs.
MRC FONDS
Coaticook | Sports et culture

Merci a nos partenaires pour leur contribution a notre offre d'activités!

. 7 -
QO Desjardins GX.L caBICo. TR

Caisse des Verts-Sommets de I'Estrie ~ SPORT LOISIR chwh‘
== DE L'ESTRIE —

Acti-Sports est fier de faciliter laccés a ses activités aux personnes en situation de handicap m L
en étant organisme membre de la CAL. Tous les détails sur ce site Web : carteloisir.ca A



Maintenant ouvert toute I'année!

Abonnements et services

HEURES D'OUVERTURE SESSION HIVER

Lundi | Mardi | Mercredi | Jeudi | Vendredi | Samedi
z AM 6h30-8h 9h-12h
CLUB ATHLETIQUE PM 15015 - 21h | Bhis-9h | S,

INFO-LAB : 819 849-7016, POSTE 4
lelab@actisportscoaticook.ca

Le LAB : club athlétique, cest plus quune salle dentrainement, cest un lieu de rencontre, de
partage ol on peut, en toute humilité et en toute humanité, sainement dépasser ses limites dans
une ambiance fraternelle et inclusive. Le LAB, ce n'est pas un gym, cest un mode de vie.

TARIF PAR MOIS
ABONNEMENTS 1mois 3 mois 6 mois 12 mois
Etudiant La Frontaliere é;,ﬂmﬁ& 408 S.0. S.0. S.0.
Etudiant | 60 ans et + 708 65 55$ 458
Adulte 80 7S 65 55$

ENTRAINEMENT PRIVE / CONSULTATION
Disponible en tout temps, de jour comme de soir,
selon les disponibilités de nos kinésiologues.

Séance 60 minutes | 60 $ pour 1séance | 540 $ pour 10 séances

Séance 30 minutes | 35 $ pour 1séance | 630 S pour 20 séances

SERVICES DE KINESIOLOGIE

Evaluation de la condition physique

Programme d'entrainement

Membre 50 60S
Non-membre 1008 1208
(abonnement actif nécessaire pour avoir acces au tarif membre)

FORFAITS Base le LAB V.I.P.
Abonnement a la salle d'entrainement 3 mois 4 mois 12 mois
Entrainement privé 1/sem. 2/sem. [llimité
Evaluation de la condition physique 1 1 [llimité
Programme d'entrainement 1 [llimité [llimité
Consultation pour de saines habitudes de vie 1 1 [llimité
Durée 3 mois 4 mois 12 mois
Tarif par mois 2508 3658 400 $




% ACTIVITES SPORTIVES

W PICKLEBALL

LIGUE
() 13 JANVIER AU 18 AVRIL
LUNDI | 18H-21H | NIVEAUINTERMEDIAIRE | 16 PLACES

JEUDI 19H-21H  NIVEAU INTERMEDIAIRE 16 PLACES
JEUDI 19H-21H  NIVEAU INTERMEDIAIRE + | 16 PLACES

SAMEDI  9H-12H | NIVEAU OUVERT 32 PLACES
$ 1X SEMAINE u5$

2XSEMAINE | 10 % DE RABAIS

3XSEMAINE | 15 % DE RABAIS

ENTREE UNIQUE | 15$

Venez vous mesurer a des adversaires au niveau de jeu semblable au votre
dans notre ligue amicale et inclusive. Plusieurs plages horaires aux niveaux de
jeu différents vous sont offertes afin de vous permettre de vous dépasser tout
en vous amusant. Vous ne connaissez pas votre niveau? Vous pouvez vous fier
a notre grille d'auto-évaluation disponible sur notre site Web ou encore, venez
nous voir lors de la semaine portes ouvertes du 6 au 12 janvier et nous vous
aiderons a choisir.

ENTRAINEMENT DIRIGE —

() 13 JANVIER AU 14 AVRIL , \“offrel )
LUNDI |19 H - 21 H | POUR DEBUTANT INITIE |16 PLACES

$ m5$

Vous désirez en apprendre davantage avant de vous lancer dans les grands

matchs? Notre instructrice vous prépare des séances adaptées afin de

permettre de mieux maitriser les différentes techniques et ainsi vous rendre

plus a laise sur le terrain. Ces entrainements sont bien pour tout le monde,

mais sadressent principalement a des joueurs avec une certaine expérience

qui désirent améliorer leurs habiletés.

CLINIQUE D'INITIATION
CLINIQUE DE PERFECTIONNEMENT
¢ 9 JANVIER AU 17 AVRIL

JEUDI |19 H - 21H | 4 PLACES / SOIR ‘3/""}’,""’,’"\1‘
% INITIATION| 30 § / PERSONNE / SEANCE \ offre!

PERFECTIONNEMENT | 40 $ / PERSONNE/ SEANCE

Les cliniques sont le meilleur moyen de vous initier au pickleball si vous navez
jamais joué, que vous connaissez peu les reglements ou les stratégies et que
vous désirez vous mettre a niveau. En général, apres seulement quelques
séances, vous étes préts a intégrer notre entrainement dirigé ou une soirée
de niveau intermédiaire. Pour information ou réservation, contactez
notre entraineuse de pickleball niveau 2 PNCE, Louise Benoit, au
benoitlo0804@gmail.com

ACTIVITES SPORTIVES

Equipes sportives, familles, groupes scolaires, services
de garde et autres groupes en tout genre!

PARKOUR | MULTISPORTS | BASKETBALL | YOGA
JONGLERIE | CIRQUE AERIEN | CROSS-TRAINING
Information et réservation : 819 3’!9-70'5, POSTE 3
info@actisportscoaticook.ca

p” DEK HOCKEY FEMININ

( 14 JANVIER AU 1% AVRIL (Nouvelle
MARDI | 20 H - 21 H \ offre?

$ ws$

Soyez de notre nouvelle soirée de dek hockey réservée aux femmes! Ouverte a
toutes, débutantes ou expérimentées, notre ligue offre un environnement
convivial et dynamique pour pratiquer ce sport passionnant. Renforcez vas
compétences, faites-vous de nouvelles amies et profitez de l'esprit d'équipe
dans une atmosphere encourageante et inclusive. Inscrivez-vous des
maintenant pour vivre des moments sportifs inoubliables!

W LIGUE DE VOLLEYBALL

(5 14 JANVIER AU TR AVRIL
MARDI[19H - 21H

$ INSCRIPTION PAR EQUIPE : 405 $

Rassemblez vos amile)s, formez une équipe et venez profiter de nos belles
installations. Faites vite, les places sont limitées! Equipe mixte de 6 a
8 personnes (minimum 2 filles en tout temps sur le terrain).

9’ CLUB DE TIR A L’ARC

() MERCREDI ET VENDREDI 19 H - 21H

Acti-Sports offre aux archers, grands et petits, lopportunité de découvrir et de
perfectionner leurs techniques lors de pratiques intérieures supervisées.

SAISON COMPLETE DEMI-SAISON
—=CLUB DE TIR A LARC = 16 OCTOBRE AU
ACTI-SPORTS 16 OCTOBRE 20 DECEMBRE
AU 21 MARS 0U 8 JANVIER
TARIFS AU 21 MARS
14 ANS ET - 175§ 100$
ADULTE 215§ 125$

¢ 50MINUTES | GROUPE JUSQU'A 20 PERSONNES
Offert en tout temps selon les disponibilités des plateaux et des moniteurs.
Contactez-nous pour coordonner le tout!

$ PLUSIEURS FORFAITS DE 110 $ A 220 $ / GROUPE / ACTIVITE




22 PISCINE

' COURS DE "ATAT,ON ‘ LE COUT D'INSCRIPTION COMPREND :
"AGER POUR LA v,E \ /AGE = 9 cours théoriques et pratiques avec des moniteurs
POUR LA VI certifiés de la Société de sauvetage du Québec
Consultez notre site Web pour connaitre les prérequis et les techniques pour waert meerans o ] cours d'évaluation et rencontre

chacun des cours. Des questions? Veuillez communiquer avec nous a

avec le moniteur pour la remise

coordo.aquatique@actisportscoaticook.ca 5 SOCIETE DE du carnet Cours privé
« Carnet d : disponible sur
SAUVETAGE arnet de progression demande
HORAIRE ET TARIFS
DUREE COURS AGE VENDREDI | SAMEDI DIMANCHE couts
Avec la participation parent et enfant 1-2 4 a 24 mois S.0. 8h 8h
des parents parent et enfant 3 2a3ans 16h 30 S.0. S.0.
préscolaire 1-2 17h S.0. 8h30
30 min préscolaire 3 . 17h 8h30 S.0. 100
Jabans
préscolaire 4-5 S.0. 9h 9h
Sans la nageur 1 17h 30 9h30 9h30
participation nageur 2 18h 10h 10h
des parents , nageur 3-4 5a12ans 18h 30 8h30 8h30
45 min 1258
nageur 5-6 S.0. 9h15 9h15
(5 ] nageur 7 23 8510 19h15 1Bh15 S.0.
i S al2 ans
60min '@  nageurs9 =3 $.0. 10h30 10h 30 W53

. Formations
combinées sauvetage
Médaille et Croix de bronze
28 février 18h-21h
Fmars | 12h-17h Consultez
2mars  12h-T7h I'horaire en ligne au
. 3mars | 8h-T6h actisportscoaticook.ca/
4mars  8h-16h activites-libres
. 5 mars 8h-16h
° 6 mars 8h-12h
. (examen)

Pour toute
demande de location
de piscine pendant les
journées pédagogiques,
les jours fériés ou autres,
contactez-nous!

buip libre
gratuit

Coaticook



https://www.actisportscoaticook.ca/activites-libres.php
https://www.actisportscoaticook.ca/activites-piscine-cours-equivalences.php

97 PARKOUR NINJA

¢ ENFANTS ET ADOS

Retour des

- " I
MINI NINJA (PARENT-ENFANT) < |(ehiitiid
2-4 ANS programmation.
(> GROUPE 1| SAMEDI| 8 H - 8 H 30
GROUPE 2| SAMEDI [8H30-9H | offre! * S
$ 1008

Par le jeu et dans un contexte éducatif, lenfant pourra développer sa
conscience corporelle, son équilibre, sa coordination et ses habiletés motrices
de maniere amusante et sécuritaire.

APPRENTI NINJA
5-8 ANS 9-12 ANS

(> GROUPE 1| SAMEDI |9 H - 9 H 45 (> SAMEDI|TIH-12H

GROUPE 2 | SAMEDI |10 H - 10 H 45 $ ws$
$ 1258
Viens courir, sauter, rouler, grimper et tamuser avec nous! Au menu, course a
obstacles, défis d'équilibre, jeux de gymnastique, fous rires et plaisir garantis!
Bienvenue a tous les ninjas!

MAITRE NINJA 9-12 ANS
(7) MERCREDI |18 H-19 H
$ uss

Pour nos ninjas les plus expérimentés qui ont soif den apprendre plus et de
passer a I'étape supérieure. |l faut avoir déja participé a nos précédents cours
de parkour ou démontrer une réelle maitrise des bases pour pouvoir intégrer
ce groupe.

SOCCER 7ol
v g

5-8 ANS 9-14 ANS
@ DIMANCHE [12H30-13H30 © DIMANCHE|13H30-15H
$ u5$ $ 1858

Le soccer 5-8 ans propose un programme d'initiation au soccer qui vise
d'abord et avant tout le plaisir et l'apprentissage. Ainsi, tous les participants
pourront en tirer une expérience positive! L'Académie offre, pour les 9 a 14 ans,
une formation complete en compétences techniques et tactiques, avec des
sessions amusantes et stimulantes. Les participants saméliorent physique-
ment et mentalement, tout en apprenant a respecter les regles, leurs
coéquipiers et a travailler en équipe.

p” INITIATION AU TIR A L'ARC 5-1 ANs

¢ VENDREDI [19H-20H
$ uss$

Une opportunité pour les jeunes de découvrir une activité qui sort de l'ordinaire
aux coteés darchers expérimentés.

HALTE le LAB

POUR 55 $ + TX, VENEZ VOUS ENTRAINER PENDANT
QUE VOTRE ENFANT EST A SON COURS.
Le plus difficile est fait, vous étes déja sur place!

Contactez-nous pour plus d'info : 819 849-7016, POSTE 4

*Acces valide seulement pendant la plage horaire de cours de votre enfant.
Un abonnement par cours et une seule personne par abonnement.

9’ BIATHLON s-16 ANS

9 CIRQUE AERIEN

7-12 ANS

NIVEAUT1 NIVEAU 2

(y GROUPE 1/ SAMEDI |9 H - 10 H 30 & JEUDI|T7H-19H
GROUPE 2| SAMEDI[10H30-12H ¢ 250§

$ 185

Viens t'initier aux arts du cirque aérien avec les tissus et la corde lisse. Basé sur
un encadrement individuel adapté a chaque éléve, le cirque aérien est fait pour
toi si tu as envie d'une activité physique artistique, créative, haute en adréna-
line, et ot il te sera possible de te dépasser tout en tamusant! Pour pouvoir
slinscrire au niveau 2, il faut préalablement avoir suivi le cours de niveau 1ou
démontrer une maitrise des techniques de base.

9’ MULTISPORTS

2-4 ANS (PARENT-ENFANT) Nouvelle
5 DIMANCHE |9 H - 9 H 45 \offre! )
$ 1258 Y SPorTS

Chaque saison, l'enfant pourra découvrir et pratiquer un nouveau sport chague
semaine parmi les 21 disciplines que nous offrons. Aucune compétition,
seulement du plaisir a travers la pratique de différentes habiletés. Un
échauffement suivi de 3 a 5 habiletés par semaine, entrecoupées de plusieurs
jeux de groupe. Le matériel et le cours sont adaptés a 'age des enfants.

4-6 ANS 7-12 ANS
¢ DIMANCHE|9 H50-10 H 35 ) DIMANCHE 10 H 40 - 11 H 40
$ 1258 $ wss

Viens botter, dribler et découvrir de nouveaux sports chaque semaine dans le
plaisir. Un échauffement suivi de 3 a 5 habiletés par semaine, entrecoupées de
plusieurs jeux de groupe. Le matériel et le cours sont adaptés a l'age
des enfants.

9’ SKATEBOARD/TROTTINETTE @

SKATEBOARD 7-12 ANS TROTTINETTE 7-12 ANS

5 DIMANCHE |9 H-10H ¢ DIMANCHE |10H 15 - TIH 15
$ 5 $ (matériel inclus) $ 45 $ (matériel inclus)

Apprenez le skateboard et la trottinette avec les coachs expérimentés
de Skatéducation! Cours adaptés a tous les niveaux, équipements
fournis. Participez a des legons, défis et jeux d'équilibre et devient

le king du skatepark! Bienvenue a toutes et a tous!

(5 MARDI |18 H 30 - 20 H 30 )Z;% @
$ 2508 -

Découvre le biathlon, une activité qui combine précision et endurance.
Aprés un échauffement en plein air, tu tentraineras en gymnase et affineras ta
précision avec une carabine d'exercice laser. Tu auras l'occasion de pratiquer
le ski de fond, ainsi que la possibilité de participer a des compétitions.
Noublie pas ta bouteille d'eau et des vétements confortables et adaptés a la
température extérieure.
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4~ ADULTES ET AINES

P AouaGYM50+ & . L .
- 1ACTIVITE 2 ACTIVITES ENTREE CARNET
O] ng:g:gg: I }g : 3!117-46 H30 v TARIFS ADULTES PAR SEMAINE PAR SEMAINE UNIQUE 10 ENTREES
Un entrainement complet, avec nos kinésiologues, COURS REGULIER u5$ 0% 208 1758
comprenant des exercices cardiovasculaires et DE RABAIS
musculaires (30 minutes), suivi d'une séance COURS EXPRESS 9% 5% nos

d'aquaforme en piscine (30 minutes).

»” AQUAFORME 50+ &
(7) LUNDI ET MARDI | 16 H 45 - 17 H 45

Un entrainement convivial et accessible dans un environnement qui atténue
Iimpact sur les articulations et réduit le risque de blessures.

P AQUAZUMBA &
¢ MARDI|20H-21H

Entrainement qui intégre le concept de Zumba (mi-fitness, mi-danse) aux cours
traditionnels daquaforme sur des rythmes latino-américains. Accessible a tous!

p” AQUAFORME 35+ &
@ LUNDI ET MERCREDI |18 H-19 H

Entrainement qui permet d'améliorer la capacité cardiovasculaire et musculaire
dans la piscine. Accessible a tous!

Il nest pas requis de savoir nager pour participer a un cours daquaforme.

4 ENTRAINEMENT NATATION Q
(> MARDI| 18 H 45 - 19 H 45

Suivant vos objectifs, améliorez votre forme physique tout en ayant la
possibilité d'apprendre différents styles et techniques de nage.

97 CARDIOFIT / PERFOFIT j

Cours signature chez Acti-Sports, tout le monde aime les
CardioFit! Que ce soit pour la musique entrainante, les blagues
de nos kinésiologues ou le simple fait de sentrainer en groupe, les gens
reviennent dans ce cours session apres session. Vous aimeriez en avoir un peu
plus encore? Les PerfoFit sont la version plus épicée, plus intense de la formule
traditionnelle. Toujours aussi plaisant et sous une musique endiablée, cet
entrainement complet par circuit combine des exercices musculaires et
cardiovasculaires!

CLUB ATHLETIQUE

Lomplon
1Bh-19h G &2 ]
LUNDI _ R T i 6n30-7h  18h-19h
= ~17h30 = a. [

ol 5 S0 IO s 3 50 E s
S 18h-19h - S
MERCRED! S Bh-18h 8%, E6h30-7h 5 Bh-1h
JEUDl © 18h-19h S s S.0.
VENDREDI S.0. S 6h30-7h S.0.

9 CIRQUE AERIEN 2

¢ JEUDI|19H-21H
$ 2508

Viens tiinitier aux arts du cirque aérien avec les tissus et la corde lisse dans
notre local adapté au plafond de 6 m (20 pi)! Tu pourras développer tes
habiletés techniques et artistiques a laide d'un entrainement physique
complet. Chaque cours tamenera a progresser vers des figures, des chutes et
des enchainements de plus en plus complexes. Basé sur un encadrement
individuel adapté a chaque éleve, le cirque aérien est fait pour toi si tu as envie
d'une activité physique artistique, créative, haute en adrénaline, et ou il te sera
possible de te dépasser tout en tamusant!

CLUB ATHLETIQUE

’ GYMNASTIOUE DOUCE 60+
¢ LUNDI|16H30-17H30

La gym douce vous propose de mettre en mouvement votre corps, stimuler vos
muscles et mobiliser vos articulations mais tout en douceur, sans aller jusqua
la douleur. Cette discipline invite a prendre le temps de bien réaliser les
mouvements, au sol, debout ou assis. Les postures sont variées et toujours a la
portée de tous!

W PILATES

(5 NIVEAU 1| MARDI |16 H 30 - 17 H 30
NIVEAU 2 | MARDI | 17 H 45 - 18 H 45

NIVEAU1

La méthode Pilates permet daméliorer le tonus musculaire, la mobilité et de
corriger l'alignement corporel. Elle inclut plus de 500 exercices au sol, avec ou
sans accessoires. Chaque exercice présente des variantes selon le niveau de
Iadepte. Les exercices proposés sont construits autour d'éléments clés tels
que : respiration, concentration, contréle des abdominaux, controle de la
ceinture scapulaire, alignement des segments, verticalité et coordination.

NIVEAU 2

Pour ceux et celles qui ont déja pratiqué le Pilates et qui connaissent les
principes. La méthode utilisée est Stott Pilates comme en niveau 1.

P SPINNING
REGULIER

Entrainement cardiovasculaire sur
vélo stationnaire au son dune
musique rythmée et motivante!

EXPRESS (30 MINUTES)

Entrainement par intervalles de courte
durée ou lintensité et la transpiration
sont au rendez-vous!

17h45-18 h45

o= v -
LUNDI E 19h45-20030 @ 19h-19h 30
2 &
MARDI E 19h-20h 5 15hab-16h15
JEUDI 17h45-18 h 45 15héab-16h15

19h45-20h30 19h-19h 30

P Y0GA

HATHA YOGA

¢ GROUPE 1| MERCREDI |17 H-18H
GROUPE 2 | MERCREDI |18 H15-19 H15

Découvrez la sérénité et I'équilibre avec notre cours de Hatha yoga. Parfait
pour tous les niveaux, il combine postures, respiration et relaxation pour
renforcer le corps et apaiser lesprit. Rejoignez-nous pour une expérience
revitalisante et harmonieuse.

YIN YOGA
(& MERCREDI |19 H 30 - 20 H 30

Plongez dans la détente profonde avec notre cours de Yin yoga. Idéal pour tous
les niveaux, il se concentre sur des postures tenues longtemps pour étirer les
tissus profonds et calmer lesprit. Rejoignez-nous pour une pratique apaisante
et régénératrice.



M °
INIGIPABITE p

ACTI-SPORTS
’ MRC Coaticook
OFFRE n ACT,V’TES CENTRE SPORTIF DESJARDINS / 497, rue Saint-Jean-Baptiste, Coaticook (Québec)
MAINTENANT A :

WATERVILLE, COMPTON 7
. ET ST-MALO =

Détails sur notre site Web
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 INSCRIPTION 1, LUNDI 2 DECEMBRE 7o DIMANCHE 12 JANVIER 2 i

SALLE DENTRAINEMENT (i1 1-5
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https://www.actisportscoaticook.ca

