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PROGRAMMATION
AUTOMNE 1990

HYDRO-QUEBEC

souhaite
aux étudiantes et étudiants
de tous les niveaux
une
bonne année scolaire

| et

; bienvenue dans

la capitale éducationnelle
de tout I’Est du Québec.

HYDRO-QUEBEC

, Région Matapédia

e —————————————————————

Vendredi
Samedi
Dimanche

31 aodt :
1er septembre |
2 septembre

a

Le Trio
MICHAEL
GAUTHIER
avec
GREG

LES

SYMPHONIED
EELSALLE A MANGER @y

Venez golter au JAZZ ET
COTES LEVEES DE L'HOTEL

DES GOUVERNEURS.
MENU JAZZ

Potage du chel
ou Salade du chef
Le clavier de cotes levées
ou
Le demi-poulet grillé style
Nouvelle-Orléans

ou
le COMBO JAZZ

Quart de poulet et clavier
de cOtes levees

DESSERT
Banane flambée au rhum
servie avec créme glacée
Pour seulement 14,75$
par personne.

ENTREE GRATUITE

au bar I'Alternative avec le Bpas.
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DATES D’'INSCRIPTION

Activités de conditionnement physique

< 2B et 29 aout, de 18h30 a 20000 - Pour tous
Local J-150,
28 aout, de 15h00 a 17h00 - Réserve aux
employes(es) et etudiants(es) du Cégep - Lo-
cal J-150

Cours de natation
27 et 28 aolt, de 19h00 a 20h00
Polyvalente Paul-Hubert

- Le 27 aout, inscription des enfants unique
ment
Le 28 aout, inscription enfants et adultes

Vente de la carte de membre

A compter du 20 aout aux heures de bureau du
secretaniat du PEPS. Vente en soirée jusqu'a
20h30 du 27 aout au 7 septembre (lundi a
vendredi)

Programmation sportive étudiante
Consultez le «Dépéchess, publié au Cégep.

Caleténa,

RENSEIG

( ‘:'.Aa'.-l I~"' ™

S GENERAUX

Horaire du secrétariat - Local J-105:

- Lundi au vendredi, de 9h00 a 17h30 - Infor-
mation: 723-1880, poste 2551.

Réservation:

- 723-PEPS ou 723-7377 (uniquement).

Personnes ressources:

Administration - PEPS

- Bernard Ouellet, J-105D - 723-1880, poste
2522

- Daniel Doucet, J-105E - 723-1880, poste
2461

Service des sports:

- Michel Ross - 723-1880, poste 2550

Secrétariat - PEPS - Service des sports

- Marie-France Fortier - 723-1880, poste 2551

- Julie Dextrase - 723-1880, poste 2589

Magasin sportif (prét de matériel)
- Gilles Bouchard - 723-1880, poste 2252

Le mardi 21 aout 1390

Le Rimouskois
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CARTES

DE

MEMBRES

Les privileges:

- Privilege de réservation de locaux

- Forfait sur plusieurs programmes éducatifs
- Utilisation d'équipement sportif sans frais

- Acces gratuit selon les horaires en vigueur.

1) aux saunas
2) au centre de conditionnement physique

3) aux gymnases (badminton, volleyball, tennis, etc.)

4) atous les bains

5) aux programmes intra et inter collégial (étudiant(e) du college)

Les couts:

1 SESSION du 20 aoit 1990 au 20 janvier 1991 oudu 21 janvier 1991 au ler

juin 1991.
Etudiants(es) du Cégep (temps plein)
Employés(es) du Cégep (régulier)
Etudiants(es) autres (temps plein)
Adultes

2 SESSIONS du 20 aoit 1990 au ler juin 1991.

Etudiants(es) du Cégep (temps plein)
Employés(es) du Cégep (régulier)
Etudiants(es) autres (temps plein)
Adultes

* Tarif mi-session: 15 novembre au 20 janvier 1991

15 mars au ler juin 1991

Les non-membres:
Enfant 13 ans et moins:
Location d'équipement:

La carte de membre est en vente au secrétariat du PEPS aux heures de
bureau. Pour de plus amples informations communiquez au 723-1880,

poste 2551.

1
30% *15%
308 *20% |
40% *25% |
50 *35% |
45% |
508 |
65% |
80%
2,00% par entrée
1,00%
0,75% l'unité
" |

PROFITEZ

DE L’ETE

Du 30 juillet au 1er septembre 1990

FRIANDISES
GLACEES
Disco,
Froussi Pops,
Circo Pops
GLACIER
Emballage de 8

2 ,49
JERSEY MILK|

asclioon

A

FRIANDISES 2 09
NEILSON g
Tablettes ,

Prix en vigueur du lundi 30 julllet au samed| 1er seplembre 1990 sux dépanneurs Bonl Solr p.
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B Le PEPS du Cégep de Rimouski offre main-
tenant a ses utilisateurs et utilisatrices la possibi-
lité de se munir d'un carnet d'entrées indivi-
duelles.

Chaque carnet contient 20 billets d'entrées indi-
viduelles, Pour avoir accés au PEPS un jeune de
13 ans et moins devra remettre un de ces billets
al'accueil du PEPS, tandis que I'adulte devra en
remettre deux. En vente au colt de 159, c'est
une économie de 25% sur les colts d'entrées
individuelles qui sont par entrée de 1% pour les
jeunes et de 2% pour les adultes.

Une formule... familiale

La carte de membre du PEPS n'étant pas
disponible par plan familial, ce nouveau carnet
d'entrées devrait permettre aux familles et
autres groupes de profiter d'une économie cer-
taine.

Le carnet d'entrées individuelles est en vente
dés le 20 aolt au secrétariat du PEPS aux
heures de bureau et a l'accueil du PEPS en
soirée. Profitez-en, la premiére série de carnet
est a tirage limité et les billets sont valides jus-
qu'au 31 décembre 1990.

BONI

TOT OU TARD

413, rue Sirois, Rimouski
Plaza Arthur-Buies
Bsond
SODA
GINGEMBRE OU
i CHIPS
Boutellles Hostess ou
consignées Frito Lay
1 litre Sac de 200 g
EAU DE SOURCE JUS 0U
Naturelle BOISSONS
AMARO S
4 L out. m ¢
Reg 75
SPECIAL:
er les quantilés. AMilé & Une division de
: Distribution Bonisoir Hudon et Deaudelin ltée




LES BAINS

Bain libre:
- Lundi au dimanche de 20h00 a 21h00

Bain en longueur:
- Lundi au vendredi de 18h00 a 19h00
- Samedi et dimanche de 17h00 a 18h00

Bain récréatif:
- Samedi et dimanche de 13h30 a 15h00

Bain éducatif:

- Vendredi de 19h00 a 20h00

N.B.: Pour les bains de 18h00 et plus, les en-
fants de 13 ans et moins doivent étre accom-
pagnés d'un adulte de 18 ans ou plus.

Sauna:
- Lundi au vendredi de 18h00 a 21h30
- Samedi et dimanche de 18h00 a 21h00

Colt;

- Membre: gratuit

- Non-membre: 2,00% - 1,00% (13 ans et
moins)

CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE

Senrlces
animateur-conseiller sur place

- élaboration de programmes (genéral et speéci-
fique)

- poids, haltéres et appareils «hydra-gym»

- bicyclettes ergométriques

- rameur «concept |l

- banque de textes, dépliants, revues

Coit:
- Membre: gratuit
- Non-membre: 2,009

Horaire:

- Lundi au vendredi: 18h00 a 21h30
Samedi et dimanche: 15h00 a 18h00
Local: J-231

Work-out libre

Une séance de conditionnement physique sur
musique, le vendredi de 17h15 a 18h15.
Local J-230

Cout: Gratuit - membres, 2,00% - autres.

Service sur rendez-vous seulement:

Evalu forme: évaluation de votre condition phy-
sique par un éducateur physique - Information
et rendez -vous; 723-1880, poste 2461.

i€ 7

TENNIS, GOLF, VOLLEYBALL, HOCKEY-BALLE: C-092
BADMINTON: J-145, J-146

Réservation sur semaine:
- Membre du PEPS: le jour méme a compter de 10h00
- Non-membre: le jour méme a compter de 16h00

Réservation la fin de semaine:

- Membre du PEPS: a compter du jeudi 10h00

- Non-membre: a compter de vendredi 16h00

Pour réservation: Local J-105 - 723-7377 (723-PEPS)

Horaire:
- Lundi au vendredi: 18h00 a 2. ’)hl}{i
- Samedi et dimanche: 9h00 a 22h00

N.B.:

- Certaines heures étant reservees aux equipes sportives colle
giales, veuillez consulter I'horaire qui sera affiche a l'accueil
du PEPS.

- Pour les réservations de locaux a long terme, communiquez
au numero 723-1880, poste 2461

Cout:

- Membre: gratuit 2,009

- Non-membre:

Vos concessionnaires
Toyota aiguisent leurs crayons

/\, :

BUANDERIE

60, Evéché Quest
C.P.490, Rimouski™/"
G5 7C5-

DE RIMOUSKIENﬁ

. 79.3-3564

pour vous calculer les meilleurs prix en ville.

Alors pour une periode limitée sevlement vous
pouver faire une offaire au bout’ sur nimporte
quelle voiture Toyofa neuve en stock
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Les meilleurs prix en ville!

La promesse du mieux- faire
~ TOYOTA e

210, Leonidas, Rimouski, 722-6633
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Cégep de
# Rimouski

Date d'inscription; 28 et 29 aodt de 18h30 a 20h00 pour tous _
28 ao(t de 15h00 a 17h00 pour les éléves et les employé(e)s

du college
PEPS du Cégep, local J-150
723-1880, poste 2461

Lieu d'inscription:
Information:

DANSE AEROBIE:

Il s'agit d'exercices effectués dans des conditions aérobiques et accompagnés
de musique. Ces routines comprennent des mouvements simples et sont
exécutées a un rythme modéré. (Durée: 7 semaines).

JOURS HEURES LOCAL

Lundi et mercredi  18h30 a 19h30 J-230
Lundi et mercredi  20h30 a 21h30 J-230 5 septembre
Mardi et jeudi 19h30 a 20h30 G-005 6 septembre
Cout: 30,00% pour les cégépiens et cégépiennes

45,008 pour les autres

DATE DU 1ER COURS
5 septembre

wne ", ‘“
Y UTIR"UU

Le "work-out” est constitué d'une variété d'exercices effectués a main libre et
accompagnés de musique. Ces mouvements simples, exécutés a un rythme
SOUTENU, améliorant vos capacités cardiovasculaires et musculaires sans
négliger la flexibilité et la relaxation. (Durée: 7 semaines).

Condition: Cette activité s'adresse aux gens qui font déja de |'activité physique.

JOURS HEURES LOCAL  DATE DU 1ER COURS
Lundi et mercredi ~ 19h30 a 20h30 J-230 5 septembre
Mardi et jeudi 17h00 a 18h00 G-005 6 septembre
Mardi et jeudi 18h15a 19h15 G-005 6 septembre

Coat: 30,008 pour les cégépiens et cégépiennes
45,009 pour les autres.

WORK-OUT LIBRE:
Cette populaire activité vous est accessible sans devoir vous inscrire a une
session compléte. Sans réservation, tous les vendredis, une période libre de
"work-out” est offerte. C'est une excellente occasion de compléter votre entrai-
nement ou de préparer vos week-ends de ski...
Codt: 2,008 par période (payable a I'accueil du PEPS).
Cette activité est gratuite pour les membres du PEPS.
Le vendredi de 17h15 a 18h15, au local J-230
Début de I'activité: 7 septembre.

LOW-IMPACT:

Ce cours d'aérobie se déroule au son d'une musique entrainante. Les routines
sont composées de mouvements congus pour REDUIRE AU MAXIMUM LES
SAUTILLEMENTS ET DEPLACEMENTS. Ce cours s'adresse tout spécialement
aux personnes de tout age, inactives depuis un certain temps, qui désirent
retrouver la forme de fagon progressive et sécuritaire.

JOURS HEURES LOCAL

Lundi-mercredi 19h15 a 20h15 (C-092,G-005
Lundi-mercredi 20h15 a 21h15 C-092,G-005
Lundi-mercredi 12h00 a 13h00 G-005

Horaire:

DATE DU 1ER COURS

5 septembre
5 sepembre
5 septembre

Mardi-jeudi 18h00 a 19h00 C-092 6 septembre
Mardi-jeudi 19h00 a 20h00 C-092 6 septembre
Mardi-jeudi 20h00 a 21h00 C-092 6 septembre

Cout: 30,008 pour les cégépiens et cégépiennes
45,00$ pour les autres

Le mardi 21 aoit 1990

Le Rimouskois
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ACTIVITES DE CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE

Apres ces dates, vous pourrez vous inscrire par téléphone au 723-
1880, poste 2551 ou en vous présentant au secrétariat du PEPS,
local J-105, aux heures de bureau.

TAEKWON-DO:

Le "taekwon-do" est un art coréen de combat d'auto-défense. Pour se défaire de
son adversaire, on ne fait appel qu'aux mains et aux pieds nus. Cette activité
cultive chez ceux et celles qui la pratiquent la santé, I'équilibre, I'agilité, le calme
et la confiance en soi. Elle suscite une attitude mentale de modestie et incite & la
générosité a I'égard du plus faible. (Durée: 13 semaines)

GROUPES JOURS HEURES LOCAL  1ER COURS
Enfants débutants vendredi 17h00 a 18h15 C-092 14 sept.
Adolescents et

adultes débutants lundi/merc.  21h30 a 22h45 J-230 10 sept.
Ceinture jaune et

+ - adol.-adultes lundi/merc.  18h00 a 19h15 C-092 10 sept.
Ceinture jaune et G-005/

+ enfant ven./sam 17h00/10h30 G-005 14 sept.
Informations supplémentaires: J-230

Daniel Roy, responsable du club, 723-6055.

Coilt: enfants (débutants) 35,009; enfants (ceinture jaune et plus)

55,008; cégépiens: 55,008; adolescents (13 a 17 ans)
55,008; adulte: 70,008.

PROGRAMME EVALU-FORME:
Il s'agit d'un programme de consultation individuelle avec un éducateur
physique.Pour le rencontrer, vous devez prendre un rendez-vous. Voici le
contenu de cette consultation:
1 - Questionnaire sur les habitudes de vie
- alimentation - tabagisme - activités physiques, etc...
2- Evaluation de la condition physique:
a) - Test d'efforts sous-maximal sur bicyclette
- Mesures anthropométriques
- somme des plis cutanés - ratio abdomen-hanche
- mesure de circonférence, etc.
- Pression artérielle
- Mesure de la capacité de flexibilité
- Mesure de la capacité d'endurance musculaire:
- extension des bras au sol - redressements assis
b) - Analyse des résultats
c) - Prescription d'un programme de conditionnement physique selon vos
godts, intéréts et objectifs.
Codit: 25,00$ pour les membres du PEPS et les étudiants; 30$ pour les autres.
Pour rendez-vous: 723-1880, poste 2461 - local J-105 aux heures de bureau.

PROGRAMME A L'ENTREPRISE:

Le midi, apres le travail, avant le souper ou a toute autre période propice, pour
un groupe d’employés(es), plusieurs activités physiques vous sont proposées.
"Work-out", "Low-Impact’, relaxation, natation, badminton, entrainement sur
appareils, etc. sont possibles. Le type d'encadrement, la durée, |'horaire, les
codts sont a discuter avec les divers groupes.

Informations: 723-1880, poste 2461, Daniel Doucet ou sur place lors des soirées
d'inscription du 28 et 29 aoiit au PEPS.




COURS DE NATATION Lo
AUTOMNE 1990 % Rimouski

Lieu: Cafétéria de I'école Paul-Hubert Dates: Lundi le 27 aodt (enfants seulements)  Heures: 19h00 et 20h00
Mardi le 28 ao0t: (adultes et enfants)

1) Les cours sont d'une durée de 10 semaines a raison d’un cours par semaine. 2) La session débute le 7 septembre et se termine le 15 novembre

INSCRIPTIONS LA PISCINE PIERRE-HARVEY LES PISCINES DU CEGEP

PAR TELEPHONE: Les inscriptions par téléphone pourront se faire les 29 et 30 ao0t (Comme a I'habitude, aucune inscription

" ; par téléphone ne sera prise avant le 30 aodt 1990
Nous compldterons les de 8h30 a 11h30 et de 13h30 a 16h00. _ Jeudi le 30 ao0t de 13h30 a 15h30. Vendredi le 31 aoOt d: 9h00 & 11h00 !
cours a compter de: Téléphone: 724-3479. et de 13h30 a 15h30. Téléphone: 723-1880, poste 2508

iﬂyi HEURE DEBUT MSCINE NO DE GROUPE
. PRESCOLAIRE
L ] P é | 30$ Samed (canard-grenouiiie) Bhai0 A sentembre 115 ALl
r sco al re Dimanche (canard grenouilie) Bhi0 80 b 1115 :\_'u
Dimanche (dauphin-dauphin) Bh40 ] A-108 Al
- samed) (canard-grenouilie) 11h30 A ] J115 Ad
® Enfants (Jau ne et orange) 30$ Dimanche (grenouille-dauphing 15h00 g J- 115 _\“:
: jEH:E HEURE DEBUT PISCINE NO DE GROUPE
Samedi Bha0 B A 108 1 i
+ Enfants (rouge & blanc) 35$ || i A :
n an S rou e anc Dimanhe 13010 tembire A :nl:: '{-'
Ei-l”'l\‘ﬂl 14h00 8 septembre A1OH T
Dimanche 16h00 9 septembire A 108 at
. Ad lt 45$ Samedi 16h50 8 A0
S h 5 e A0 6
U es Dimanche 17h40 ) seplembie A-fug i
Jeudi 18h00 septembe A 108 At
ORANGE :
Samedi Th&0 A 108 m
Dimanche 12h20 A ::1.»: ;:,'-I
PISCINE PIERRE-HARVEY A0S
" Dimanche 16h50 A-108 D4t
Samedi 17h40 A-108 051
: Lundi 18h(X) A 108 D!
ENFANTS: Vendred 18h00 A108 |1.'l
i_?l.iﬁ HEURE DATE DU 1ER COURS NO DU GROUPE ROUGE
0ILE DE MER (12 mois & 18 mais) *Savoir marcher Samedi 11h30 A 108 RiE
Samedi 15h00 8 septembre PS1EPH Dimanche 14000 A 108 A2E
Dimanche 15h30 9 septembre PS2EPH Dimanche 15000 A108 R
TORTUE Mardi 18h00 A108 ::”}
Samedi 15h30 8 septembre PS3EPH Samedi 18130 A108 ASE
EHTHHIEEG 15h00 9 septembre PS4EPH Dimanche 18h30 A 108 RBGE
MARRON
Samedi 12h30 8 septembre 01EPH Samedi 8h3o J115 M1
Dimanche 10h30 9 septembre 02EPH Dimanche 8h30 1115 M2E
Emﬂgm 17h15 9 septembre 03EPH Samedi 11h30 115 Ml
- Dimanche 15000 9 cenlembre 1115
samedi 11n30 8 septembre RIEPH Dimanche 1m0 il 118 Mot
Samedi 12h30 8 septembre R2EPH BLEU ; ; '
gaﬂtel'fcllll 17h00 8 septembre R3EPH gmunchn 12h30 septe J-115 A1t
ed 3h00 5 9
Dimanche 11h30 9 septembre M1EPH VE:T : ik b =
Samedi 9h30 8 septembre M2EPH Dimanche 11h30 9 septembre J1g Vil
Dimanche 12h30 9 seplembre M3EPH Samed 16h00 B septembre J-115 Vet
BLEU GRIS-BLANC ! ;
Egr;_tram 11h30 8 septembre B1EPH Dimanche 11h30 9 septembre J-115 GA1E
Emgnche 9h30 9 septembre VIEPH %%
Emr'l:cne 11h30 9 septembre GIEPH h";ﬁnu" ADRETEE 21h00 11 septembre )15 AS1A
Dimanche 12h30 9 septembn Lundi 19h00 10 septembre A-108 NATA
: plemure BC1ERH AQUA-FORME et )
.ﬂnuuﬁ§, Dimanche 18h00 9 septembre J 118 AF1A
JOUR HEU JAUNE :
.IMU.FNE RE DATE DU 1ER COURS NO DU GROUPE Mardi 19h00 11 septembre A-108 JIA
lIEILSItTIiIGE 21h15 10 septembre J1APH kqu;glzem g?:% :‘j sep!émgre : 13: iy
) septembre 1 J3IA
o 21015 10 septembre 01APH e 19h00 12 septemb A-108 01A
- gmbre
Dimanche i Jeudi 19h00 13 seplembre A-108 02A
Dim 7hi5 9 septembre M1APH &‘Sh“és 21h00 {1 Eablenibis Al DA
Dimanche 17h15 9 septembre B1APH
GRIS/BLANC Jeudi _}_‘l]llD'D 13 septembre A108 H1A
Dimanche 18h15 9 septembre GBIAPH oundie Al 18 880 m1is A0S R2A
-STYLE | I seplembre 1 H3A
! MARRON
Dimanche . E 18h15 3 septembre AQ1APH Dimanche 19h30 9 seplembre A-108 M1A
PROGRAMMES SPECIAUX: Pun;ncht 2!110]3 9 seplembre J115 M2A
x undi 21hC 10 septembre J-115 M3IA
NATATION SPORTIVE: Jeudi 21h00 13 septembre A-108 M4A
Programme: Entrainement et correction des styles BLEU
Iﬁie;: Pbscine Pierre-Harvey "}"3'3' 21h00 11 seplembre Jo115 BIA
urée: 10 semaines eudi 21h00 13 septembre J115 B2A
Inscription: 5 septembre & 19h00 - Hall d'entrée de la piscine VERT
%ma‘rs & heures: ggrgﬁgi &zdf:mancne a 8h30 Eﬁﬁ;gr%ﬂ ' 21h00 12 septembre J-115 VIA
ofit: I - 2 fois/semaine. i
Ce programe vise & améliorer tous les styles de natation en renforgant la musculation du nageur. Il constitue un excellent moyen d‘aider les Mercredi 21h00 12 septembre J-115 GB1A
jeunes qui connaissent de la difficulté au niveau bleu ou vert de la Croix-Rouge. Ce programme basé sur I'effort, récompense le candidat COURS DE JOUR POUR ADULTES:
(certificat & décalques).
NATATION CANADA ESSO A iBLIC DEBCTANT (sune-Orange-Rouge- Marron):
Clientéle: 6 ans et plus - nager une longueur minimum Mardi 13h00 A-108 Disbut be 11 septembre
P 0 9
Durée: 10 semaines 2. PUBLIC AVANCE (Bleu-Vert-Gris-Blanc):
Lieu: Pistine picrm.Haww Jeudi 13h00 A-108 Debut be 13 septembre
Jours & heures:  Samedi & dimanche a 8h30 3. AQUA-FORME
Colt: 50,008 - 2 fois/semaine Lundi 13h00 A-108 Debut e 10 septembre
nscription: 5 septembre a 1900 - Hall d'entrée de la piscine Mercred: 13h00 A-108 Début ke 12 septambre
Initier I'enfant a |'apprentissage des quatre styles de nage (crawl, dos, brasse & papillon) incluant les virages et les départs. Bonne Durée: 10 semaines
preparation & la compétition. Eomil“?-ms i scrintions: 723.4
i 'our informa n 2 723 ;
CLUB DES MAFTRES-NAGEURS DE RIMOUSKI INC. EHL’IHEB! ll!nlmES“ S’EE'- Elnﬂnlslli' A8 s
gy programme de conditionnement physique &m I'eau adapté & la clientéle adulte >
E l:r%'g'!c“' ?:vso;n r;?r?:; sans arrét 50 métres crawl et 50 métres brasse. Examen médical recommandé pour les plus de 35 ans AQUA-STYLE: Vous avez atieint le miveau bleu et vous voulez perfectionner un ou des styles de nage. Vous pouvers aussi acqueri de ['endurance
Deébut et fin: O babee 1015 dAcambre E: ur& moniteur est [ pour vous donner n-u:r1:||1\sijgetlls trucs! Une maniére agreable de progresser
Codt: 40,008 - 1 fois ardi 21N Debut 11 septembre J-115 ASTA
75,008 - 2 fois NATATION ADAPTEE: Vous aves une grande appréhension face au milieu aqualique, mais vous aunez tant aime apprendre 4 nager! Ce cours est -
i J:,m'msp- i fmﬁ Edcuélé 4 vos besoins car on y respecte le rythme individuel tout en douceur ®
ieu: scine Pierre-Harve undi 19h00 Début 10 septemb A ATA
Jours & heures:  Groupe  |: lundi & ﬁ!um a 20h15 5 e 2 i 3
Groupe II: mardi & dimanche  20h15 AQUA-FORME: C'est une bonne pénode de conditonnement physique dans l'eau comprenant une parie d adrobie et une vanéte d'exercices (]
Groupe I11: lundi, mercredi & vendredi a 16h00 musculaires, le tout en musique! Ce cours s adresse aux hommes et aux lemmes el on y decouvre le plasir de se mettre en forme! a
Inscription: 5 seplembre a 19h00 - Halld entrée de la piscine Qimanche 1o DAL A plieiie’ - = i1 A N
Information: Laurent Fortin 724-3479 EOFR? Pl)é.lb;l If}ES 50 ANS ET +: Constitué d'une parbe “exercices” et d 'une partie "natation’, ce programme respecte les particulanies el le rythme >
P e Ja client ny apprend et progresse de manitre surprenante en plus de se rencontrer entre amie)s 3
E‘{)UIFLS DE “RTR:'II]NSOPGUR ld.E? :I“Esn gum 5d:cnr|ll1la|:tcs Mg !ms.'scmanéc e Coit: 45,008 pour 10 cours Début: 11 ! 13 septembre 8
lenlale: voir 50 ans et de [a bonne humeur roupe ant - Mardi et jeudi 9h30 - A- 108
Colt: 40008 Groupe avancé - Mardi et jeudi 10h30 - A-108 i
Niveau: Débutant a avancé N.B.: L'horaire peul étre sujet a changement I
?:m: s ‘;3 0 Les;nscnauo% se s;;;nd:unl par teléphone: jeudi le 30 aodt de 13h30 4 15h30 - vendred) e 31 a0lt de 9h00 3 11h00 et de 13130 & 15h30 &
0 re: medi a Téléphone: 723-1 poste 2508
Lieu: Piscine Pierre-Harvey '
: BAIN DE L'AGE D'OR:
Restbe: S tembre A 'dcole Paul-Hubert, local D-204 de 9h00 & 11h30 et de 130004 16100 il L A108  Début: 12 septembre Ourde: 10 semaines  Codt: 20,003 -
Information: 754:3478 2 £ N.B.: L'horaire peut élre sujet & changement ®
PLO q AQUA-DETENTE ET MOUVEMENTS EXPRESSIFS: L aqua-détente est une approche de la natation basée sur la consciedce de notre corps et de notie -'-
"FEE SOUS-MARINE (NWEAU BEBUT""T SCUBM eséuntenrelanon avec'eau. Exercices de souplesse exploralion de la respiration, massage aquatique. jeux. de beaux prétextes pour vivre notre plasi =
Organisme: Club de plongee Empress de Rimouski inc 4 gtre dans 'eau e
Clientéle: 16 ans et plus Mercredi 18h00 A-108 Début: 12 septembre Durde 10 semaines  Colt: 75,008 B
Durée: 10 semaines (30 heures) Animation et inscnptions: Andrée Alain ay 724-3084 v
ﬂ?m & heure: ga,m dc;?l] 3 23h00 s N.B. Ce programme vous est offert par | Eveil du Verseau E
eu: scine Pierre-Harve &
Inserintion: 8 s::nntel'lzl;:c 41900 - Local B-127 COURS DE NATATION PREMATALS: Ce cours permet aux fulures mamans de se détendre el de fae de | exercice dans un milieu agréable |l procure 4
Coft: Nistarinviior . également |'occasion de partager cel événement unique avec d'autres et de se préparer adéquatement A | accouchement
(atotmaticar 7242470 ’ Les inscriptions se preanent de manigre continue én teiephonant au 723-1880, poste 2551
n
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Vous flaites de 'hyper
tension?

Vous étes stresse?
Vous étes obese et su-
jet & des probléemes re-
liés & votre coeur?
Vous fumez beaucoup
trop?

- Vous avez des parents
qui sont morts jeunes
d'un probléme car-
diaque?

Vous faites du choles-
térol?

Le PEPS vous offre un
programme d'exercices
physiques pour prévenir
les maladies cardiaques.

Aujourd'hui les maladies
cardiaques font de plus
en plus de ravages. Elles
sont dans plusieurs re-
gions la premiere cause
de monralite

Ca vaut la peine d'agir...
pour prevenir le pire

Les buts visés par ce pro-

gramr'm d'activites sont:
de vous sensibiliser a
votre santé cardiaque
et de diminuer chez
vous les risques de ma-
ladie coronarienne;
d'améliorer votre capa
cite cardio-respiratoire;
volre vigueur et votre
souplesse musculaire;
de corniger, s'il y a lieu
certaines habitudes de
vie néfastes a votre

FOCUS SdR...

Une premiére a Rimouski... un programme de santé cardiaque

santé comme le taba-
gisme, une mauvaise
alimentation, le stress
excessif, etc;

- de vous amener a la
pratique réguliere et de
maniére autonome
d'activités physiques.

Information et inscrip-
tion:

PEPS du Cégep de Ri-
mouski

Local J-105

60, rue de I'Evéche
Ouest

Rimouski (Québec) G5L
4H6

Tel.:
2551

723-1880, poste

Les activités proposées:
Low impact: exercices
aerobiques sans sautil-
lement;
exercices sur bicyclette
stationnaire (ergocy-
cle);
exercices sur appareils
Hydra-Gym;

- Aqua-forme;
exercices musculaires
au sol;
jeux cooperatifs (vol-
leyball, badminton,
etc.);
conferences sur le ta-
bagisme, le choleste-
rol, l'alimentation, la
tension arterielle, etc,

Les conditions d'admis-

sibilite:

Ce programme s'adresse

aux personnes chez qui

un medecin a décelé ou

constate 'une ou l'autre

de ces particularites;
- de I'hypertension;

- un taux élevé de cho-
lestérol;

- de l'obésite,

- le tabagisme;

- un manque d'activités
physiques;

- des antécédents fami-
liaux de maladies car-
diaques.

Les couts d'inscription
- Les colts d'inscription
sont de 1209,

Ils comprennent:
deux évaluations de la
condition physique;

- 30 cours donnés par
une éducatrice physi-
que specialement for-
meée dans le domaine
desrisques cardiaques;

- la carte de membre du
PEPS;

- des conférences sur les
facteurs de risques des
maladies cardiaques;
des informations
ecrites sur ces diffe-
rents facteurs de ris-
ques,

La durée

15 semaines, a raison de
deux cours dirigés de 60
minutes et d'une a deux
activites libres extérieures
par semaine,

«La prospérité d'un journal
se mesure au volume
de ses annonces classéesy

Information et inscrip-
tion:

PEPS du Cégep de Ri-
mouski

Local J-105 3

60, rue de I'Evéché
Ouest

Rimouski (Québec) G5L
4H6

Tél.: 723-1880, poste
2508

LE PRENATAL
Le Ce(?;ep de Rimouski
vous informe que les
cours d'activité physique
et d'informations préna-
tales reprendront des

septembre 1990.

Deux groupes seront

formés et I'horaire sera le

suivant.

Mardi 4 septembre:

- Activite physique et res-
pirations: 18h30 a
19h45

- Informations préna-
tales: 20h15 a 21h45

Jeudi 6 septembre:

- Activité physique et res-
pirations: 18h30 a
19h45

- Informations préna-
tales: 20h15 a 21h45

* Ces cours seront

donnés par Anna-Marie

Enderson, infirmiére et

Seena Blair, éducatrice

physique.

... Une maniere agréable

et enrichissante de vivre

en couple cet événement
important que représente
la venue d'un enfant!

La plus grande section
d’annonces classées a Rimouski
se trouve dans le Rimouskois

Consultez nos conseillers |
|

7282671 1/

VOTRE JOURNAL

N.B.: Pour la program-
mation du prénatal en
piscine, consultez I'ho-
raire des cours de nata-
tion, section «Pro-

rammes spéciauxs,

'our information et ins-
cription: 723-1880, poste
2551.

Saviez-vous que le PEPS
offre d’autres pro-
rammes de formation...
our vos qualifications
Brofessionnelles...
our vos employées et
employés...
Pour vos besoins person-
nels...

Nos moniteurs et ins-
tructeurs sont qualifiés
pour vous enseigner:
Réanimation cardio-
respiratoire
Cardio-bébé

2 AFFICH ES
o VOLUMES

1 ke
§ wie

bulance St-Jean
Formation de secouristes
en milieu de travail

Cardio-secours
Soins immédiats
Premiers soins de I'Am-

[N SERVICE PERSONNALISE
VOS EXIGENCES:

QUE CE SOIT:

® PHOTOCOMPOSITION DE TEXTE SUR
ORDINATEUR

® DOCUMENTS DE PRESTIGE
° PAPETERIE COMMERCIALE

[ TRAVAUX EN QUATRE (4) COULEURS PROCESS
° RAPPQRTS ANNUELS

L DE PLUS, NOTRE PRESSE ROTATIVE NOUS
PERMET DE REPONDRE A VOS BESOINS EN
IMPRESSION DE JOURNAUX ET CIRCULAIRES:

- PAPIER JOURNAL OU CONCORDE
- UNE COULEUR A QUATRE COULEURS

212 Cathedrale, Rimouski (Qc)

Vous nésaez

A LA MESURE DE

° DEPLIANTS

® POCHETI'ES DE PRESSE

° SERVICE DE GRAPHISME,
LAMINAGE, FAIRE-PARTS
ET CARTES DE
REMERCIEMENTS.

IMPRIMERIE

IMPRESSIONS
DES ASSOCIES

inc.
— 723-2188
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ACTIVITES TYPES
Badminton Régional, mixte
intramural, mixte
Basketball Intercollégial A,
féminin
Basketball Intercollégial AA,
masculin
Handball Intercollégial A,
masculin
Hockey-bottine Intramural, masc.
Hockey-balle Intramural AA,

masculin
intercollégial AA,
masculin
Intramural, masc.

Club Riki-Dokan
Intercollégial AA,
mixte

Club Plein Air

Hockey sur glace

Judo

Plein air

Soccer
Volleyball

Régional, masc.

Intercollégial AA,
féminin
Intercollégial AA,
masculin
Intramural, mixte

PROGRAMMAT
ETUDIA

Ces activités s'adressent aux éleves inscrits au Cégep de Rimouski.

HORAIRE
2 entrainements par
semaine - Vendredi
soir (tournoi)
1 entrainement par
semaine
2 entrainements par
semaine
1 entrainement par
semaine
1 rencontre par se-
maine
2 entrainements par
semaine
2 entrainements par
semaine
1 rencontre par se-
maine
2 entrainements par
semaine

Activités ayant lieu les
fins de semaine

2 entrainements par
semaine

2 entrainements par
semaine

2 entrainements par
semaine

1 rencontre par se-
maine

Intercollégial: Les membres d une equipe inter-
collégiale sont appelés a s'entrainer de une a
trois fois par semaine en plus de participer sur
semaine et les week-ends a diverses competi-
tions dans les circuits régionaux ou provinciaux

Régional: Entrainement identique a l'intercollé-
gial, par contre les compétitions se font régiona-
lement contre des formations civiles scolaires et
universitaires.

Intramural: Activités récreatives, sous forme de
ligue maison. La participation des équipes s'ef-
fectue a l'intérieur de circuits locaux.

Vie étudiante: A tous les mardis de 15h00 a
17h00, il n'y a pas de cours. Une multitude
d'activités te sont offertes gratuitement au PEPS
par le Service des sports: bains, conditionne-
ment physique, tournois, intercours, etc.
(Consulte «<Dépéches» régulierement).

Autres: Michel Ross (local J-105) t'aidera a
mettre sur pied toute autre activité sportive ou
de plein air correspondant a tes besoins.

Inscription: Surveillez «Dépéches» pour
connaitre les dates, heures et endroits des pre-
miéres rencontres ou entrainements.

Couts: Carte de membre du PEPS ou cout d'en
tree individuelle au PEPS

N.B.: Couts forfaitaires pour certains pro
grammes.

Pour le personnel
du College

Pré-inscription reservee aux employeés(es) du
Cégep

Cours de natation:

- 22 et 23 aout - 9h00 & 11h00 et de 14h00 a
16h00

Activités de conditionnement physique:

(Personnel et éleves): 28 aout, 15h00 & 17h00
au PEPS.

Programmation congue pour le personnel

En collaboration avec le département d'édu-
cation physique et le Service des sports, les
installations du PEPS demeurent accessibles le
midi. L'activité physique, une habitude de vie
offre aux employés(es) et aux éleves du Cégep la
possibilité d'avoir acces aux piscines, gymnases
et au centre de conditionnement physique.

Le choix et I'horaire d'accés aux gymnases,
centre de conditionnement physique et aux pis-
cines seront transmis au début de saison a tous
au Cegep.

B> CLASSEUR RESIDENTIEL

2 tiroirs format légal couleur amande

Notre prix: 99%

quantité limitée

TABLE DACTYLO

grise, avec caisson a papeterie
Régulier: 189%
Notre prix: 129%

BUREAU 30 X 60

Gris ou chéne
Régulier: 425%
Notre prix: 199%

TABLES POUR ORDINATEUR
BEAU LOT EN INVENTAIRE
DIMENSIONS VARIEES

40 %

CHAISE ORTHOPEDIQUE

ARTOPEX, SERIE LOVE
Grise ou beige

Régulier: 361$
Notre prix: 249%

SUPER SPECIAL
SOUS-CHAISE 45 X 53
avec crampons
Garanti a vie

39,95%

MACHINE A ECRIRE
_ ELECTRONIQUE
A ROUE MARGUERITE
GX-6000

PRESQUE NEUFS...
Des super spéciaux
sur de 'ameublement
usagé, des fauteuils,
des classeurs, etc.

Finition FORMICA qualité commerciale

Notre prix: 184,95%
Systeme de correction
automatique, soulignement
automatique, marge de droite
justifiée, centrage
automatique
caracteres gras
Garantie et service
apres-vente assurés
par les techniciens du
PAPETIER BSL

B BUREAU EXECUTIF PROMEUBLE

36 X 72, Finition mélamine acajou
Régulier: 1075%
Notre prix: 695%

CLASSEUR LATERAL B.N.F.

4 tiroirs, beige

(barres suspendues incluses)

Régulier: 1085%

Notre prix: 689%

Avec legeres imperfections: 599%

Case postale 1021 G5L TE1
(418) T23-0606 Fax (418) 7242096

D BUREAULAB

e le -
7" papetier
|

i 146 de la Cathedrale, Fimousk:
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Moteur 16 valves
injection multiple

e TABLEAU COMPARATIF

Ford Tempo Berline 4 portes LX 13 497$
Pontiac Tempest Berline 4 portes 14 298$
Mazda Protégé Berline 4 portes 12 5958
Plymouth Sundance 4 portes RS 15 100$
Hyundai Sonato GL 13 995%
Toyota Corolla Berline 4 portes BVA 14 148$
Selon le guide de 'automobile 1990, Edition de I Homme

LA MEILLEURE GARANTIE
DE L'INDUSTRIE

GARAGE MARCEL VILLENEUVE INC.

DEPUIS 3 ANS, selon L'APA VOLVO mazboa

* Incluant direction assistée; rabais du fabricant inclus, modéle 34-RJS; frais de c/[/ta.tce[ q/i[[znzuu&, P'(OP-
préparation et de transport en sus; pour plus de détails, consultez votre concession- 1780 du Phare Ouest, Matane, Qc, 562-0245, 562-0266, 562-0249
naire.




