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DATE D'INSCRIPTION
Activité de conditionnement physique:
29 et 30 aodt 18h30 a 20h00 - Pour tous - Local J-150
29 ao0t 11h00 a 14h00 - Réservé aux employé(e)s et étudiant-e-s du Cégep
- Local J-150

Cours de natation:

28 et 29 aot 19h00 a 20h00 - Cafétéria - Polyvalente Paul-Hubert
N.B.: 28 aoit inscription enfants uniquement

29 ao(it inscription enfants et adultes

Vente de la carte de membre:
- A compter du 21 ao0t aux heures de bureau du secrétariat du PEPS.
- Vente en soirée jusqu'a 20h30 du 28 ao(it au 8 septembre (lundi a vend.).

Programmation sportive étudiante
- Consultez le «Dépéches»

RENSEIGNEMENTS GENERAUX
Horaire du secrétariat - Local J-105:
- Lundi au vendredi de 9h00 a 18h00 - Information: 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

- Marie-France Fortier - 723-1880 poste 2551
- Julie Dextrase - 723-1880 poste 2589

Service des sports:
- Michel Ross - 723-1880 poste 2550
- Gilles Bouchard - 723-1880 poste 2252

CARTE DE MEMBRE
LES PRIVILEGES:
* Privilege de réservation de locaux
* Forfait sur plusieurs programmes éducatifs
* Utilisation d'équipement sportif sans frais
* Location d'un panier a des coits modiques
* Acces gratuit selon les horaires en vigueur
1) aux saunas
2) au centre de conditionnement physique
3) aux gymnases (badminton, volley-ball, tennis, etc.)
4) a tous les bains

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

LES COOTS:
1 SESSION du 28 aodt 1989 au 21 janvier 1990 ou du 21 janvier 1990 au 1er
juin 1990.
Etudiant(e) du Cégep (temps plein) 27 $
Employé-e du cégep (régulier) 30 §
Etudiant-e autre (temps plein) 409
Adulte 50 %
Carte week-end (vendredi au dimanche pour tous) 259

2 SESSIONS du 28 aodt 1989 au 1er juin 1990.
Etudiant(e) du Cégep (temps plein)
Employée-e du cégep (régulier)
Etudiant-e autre (temps plein)
Adulte
Carte week-end (vendredi au dimanche pour tous)

* Tarif mi-session:
15 novembre au 21 janvier 1990
15 mars au 1er juin 1990

Les non-membres: 2,00 $ par entrée
enfants 13 ans et moins: 1,00$
location d'équipement: 0,75 $ |'unité

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.

POLITIQUE DE PRET D'EQUIPEMENT
Il esta noter que pour I'année 1989-1990, notre nouvelle politique de prét
d'équipement est en vigueur.
Nous exigeons de tous les emprunteurs d'équipement, pour une activité
sportive, une piéce d'identité telle que:
- Carte de membre du Pavillon «J»
- Permis de conduire
Pour les membres le prét gratuit d'équipement est valide pour:
- 1 volant et 1 raquette - 1 ballon
- 1 corde a danser - 1 ceinture (musculation)
- Aucun prét gratuit pour la lingerie et les cadenas
Pour les non-membres, un codt de location de 0,75%/item sera exigé, en plus
de |a pigce d'identité. Exemple:
- 0,75%: un cadenas
- 0,75%: une raquette de badminton
- 0,75%: une corde & danser
- 0,75%: ceinture (musculation)
N.B.: Siaucune de ces deux piéces d'identités n'est disponible vous devez
remplir la section identification de la carte de prét. (Clés et autres articles
personnels ne sont pas acceptés.)

- 0,75%: un article de lingerie
- 0,75%: un ballon
- 0,75%: un casque de bain

15
*20 %
*25% | Panier et lingerie
*35% | -Moyennant unléger déboursé, la carte de membre vous donne le
*15 % | privilege de réserver un panier d'entreposage de vétements spor-
tifs et un cadenas.
45 $ - 5§ pour une session
50$ - 10 $ pour deux sessions
65 $ Undépotde 10 $ remboursable estexigé pourlalocationd'un
80 % | panier. Il vous sera remboursé au retour des articles prétés, a la
40 $ | date d'expiration de la carte de membre.

- Les vétements sportifs que vous pouvez emprunter pour une ou
deux sessions sont (vous avez le choix de 1 a 4 items):

- Bas

- Gilet

- Culotte

- Serviette

N.B.: En cas d'oubli de vétements sportifs compris dans le
panier ou pour une demande d'article de lingerie additionnelle,
vous devrez débourser 0,50 $ par item.

ASPHALTE G = M = P m INC.

Tel.: 736-5444 (bur.)
ou 736-5452

2147, Riviere-Hatee
B.P. 894, Bic (Québec)
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Bain libre:
- lundi au dimanche de 20h00 a 21h00

- lundi au vendredi de 18h00 & 19h00
- samedi et dimanche de 17h00 & 18h00

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

Bain éducatif: (La Barbote)
- vendredi de 19h00 a 20h00

N.B.: Pour les bains de 18h00 et plus, les enfants
de moins de 14 ans doivent étre accompagnés
d'un adulte de 18 ans ou plus.

- lundi au vendredi de 18h00a 21h30 | |
- samedi et dimanche de 18h00 a 21h00

Coit:

- 2,00% (14 ans et plus)

- 1,00$ (13 ans et moins)
- gratuit pour les membres

Piscine J-115

RESERVATION

Tennis, golf, volley-ball,
Hockey-boule: C-30
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 de jeudi 10h00
- Non-membre:

a compter de vendredi 16h00
Pour réservation:
Local J-105 ou 723-7377

Jours Heures Locaux
Lundi 20h a 22h J-145
Mercredi 20h a 22h J-145
Vendredi 17h a 22h J-145
Samedi 9h a21h J-145 C-30
Dimanche 9ha21h J-145 C-30
N.B.:

1) Les réservations de locaux (groupes, or-
ganismes), communiquez au numero 723-
1880, poste 2551.

2) L'horaire est sujet a changement.

Coit:
Badminton - Tennis: non-membre: 2,008
membre: gratuit

Prix spécial de location pour les groupes

CONDITIONNEMENT
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Services:
- animateur-conseiller sur place
- élaboration de programmes
(général et spécifique)

- poids, haltéres et appareils «hydra-gym»
- bicyclettes ergométriques
- rameur «concept II»
- banque de textes, dépliants, revues
Colit:

- membre: gratuit

- non-membre: 2,009
Horaire:
Lundi au vendredi: 18h30 a 21h30
Samedi et dimanche: 15h00 a 18h00
Local: J-231

Service sur rendez-vous seulement:
Evalu-forme: évaluation de votre condition
physique par un éducateur physique - informa-
tion et rendez-vous 723-1880 poste 2461

Massothérapie:

Divers types de massages offerts par un(e)
massothérapeute professionnel(le) information
et rendez-vous: 723-0641

Pierre Bastien - Catherine Lepage
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Félicitations pour votre initiative
La bonne forme, c'est important

FESTIVA
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Le mardi 22 aoiit 1989

Un rabais . 10% est accordé aux cégépien-ne-s
- Un rabais de 10% est accordé aux autres membres du PEPS 2 I'exception des programmes de Taekwon-do

- Au choix de cours ci-haut mentionnés,

29 et 30 aoiit de 18h30 a 20h00
29 aoiit de 11h00 a 14h00
P.E.P.S. du Cégep, local J-150

Date d'inscription:

Lieu d'inscription:

Information: 723-1880, poste 2551
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
fythme modeéré. (Durée: 10 semaines)
JOURS HEURES LOCAL DATE DU 1er COURS
Lundi et mercredi 18h30 & 19h30 J-230 11 septembre
Lundi et mercredi 20h30 a 21h30 J-230 11 septembre

Colt: 25% pour les cégépiens et cégépiennes; 45$ pour les autres.

WORK-0UT:
Le «work-out» est constitué d'une variété d'exercices effectués a main libre et accom-
pagnés demusique. Ces mouvements simples, exécutés a un rythme SOUTENU, améliorent
VOS capacités cardio-vasculaires et musculaires sans négliger la flexibilité et la relaxation.
(Durée: 10 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 & 20h30 J-230 11 septembre

‘Mardi et jeudi 18h & 19h C-030 12 septembre

Lundi 20h152a21h15 C-030 11 septembre

Colt: 2 fois/semaine 25$ pour les cégépiens et cégépiennes; 45$ pour les autres

1 fols/semaine 15$ pour les cégépiens et cégépiennes; 25$ pour les autres

WORK-0UT LIBRE:

Cette populaire activité vous est enfin accessible sans devoir vous inscrire a une session
compléte. Sans réservation, tous les vendredis, une période libre de «work-out» est
 offerte. C'ast une excellente occasion de compléter votre entrainement ou de préparer vos

week-ends de ski...
Colt: 28 par période (payable a I'accueil du P.E.P.S.)

Cette activité est gratuite pour les membres du P.E.P.S.
Horalre:  Le vendredide 17h15 a 18h15, au local J-230.

Début de I'activité: 15 septembre.

«LOW-IMPACT »:
Ce cours d'aéroble 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 4ge,
Inactives depuis un certain temps, qui désirent retrouver la forme de fagon progressive et

sécuritaire.

JOURS HEURES LOCAL  DATE DU 1er COURS
Mardi-jeudi 19h & 20h C-030 12 septembre
Mardi-jeudi 20h 2 21h C-030 12 septembre

Lundi 19h a 20h C-030 11 septembre

Codit: 2 fois par semaine 25$ pour les cégépiens et cégépiennes,

458 pour les autres
1 fois par semaine 15% pour les cégépiens et cégépiennes,
25% pour les autres

«TAEKWON-DO»:

Le «taekwon-do» est un art coréen de combat et 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 a la générosité a I'égard du plus faible.
(Durée: 13 semaines)

N.B.: Pour les ceintures jaunes et plus, ily aaussi un cours de combat le vendredi de 18h30

a 20h.

GROUPES JOURS HEURES LOCAL 1er COURS
Enfants débutants vendredi 17ha18h  C-030 15 sept.
Adolescents et :

adultes débutants lundi et mercredi  21h30 & 22h454-230 11 sept.
Ceinture jaune _

et plus lundi et mercredi  18ha 18h15 C-030 11 sept.

Informations supplémentaires: Daniel Roy, responsable du Club, 723-6055.
Colt: enfants (débutants) 358, enfants (ceinture jaune et plus): 5
_ cégépies: a17 ans

HUSETES

danse sociale et massage. - _

et plus déja organisés.

ACTIVITES DE CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE

| Colt:

Aprés ces dates, vous pourrez vous inscrire par téléphone au 723-

1880, poste 2551 ou en vous présentant au secrétariatduP.E.P.S.,
local J-105 aux heures de bureau.

ATELIER D'INITIATION AU MASSAGE:

S'adressant a toutes et a tous, ce cours comprend |'apprentissage de la relaxation, des
manoeuvres de base d'un massage oriental et suédois, d'un bon touché et d'une prise de
conscience corporelle. Vous apprendrez également a repérer vos tensions.
Professionnels: Pierre Bastien et Catherine Lepage 723-0641.

Horalre: A déterminer - Durée: Une demi-journée

208 pour les cégépiens et cégépiennes, 25$ pour les autres

DANSE SOCIALE:

Méthode d'apprentissage accessible et dynamique a la portée de tous et de toutes. Quatre
ateliers vous sont offerts: Quick step, danse de ligne, 1e session et 2e session. Ces cours
§'adressent aux personnes seules ainsi qu'aux couples (10 semaines).

:Conditions: Aucune.

Professionnels: Jacinthe et Richard Thibeault

GROUPES = JOURS HEURES DATE DU 1er COURS
[ Quick step Dimanche 15h a 16h 17 septembre

Dansededigne ~ Dimanche 16ha17h 17 septembre

Premidre session Dimanche 19h 4 20h 17 septembre
‘Deuxidme session  Dimanche 20h a 21h 17 septembre

Colts: 258 cégépiems et cégépiennes - (50$ par couple)

35$ autres - (708 par couple)
‘PROGRAMME EVALU-FORME

I s‘agit d'un programme de consultation individuelle avec un éducateur physique. Pour
Iaﬂrenountmr-. Vous devez prendre un rendez-vous. Quatre types d'évaluation vous sont
erts:
valuation de base
1- Evaluation de la condition physique:
a) - Test d'effort sous-maximal sur bicyclette
- Mesures anthropodémiques:
» somme des plis cutanés e ratio abdomen-hanche
- mesure de circonférence « etc.
- Pression artérislle '
-‘Mesure de la capacité de flexibilité:
~Mesure da-la capacité. d'andtirance musculaire:
* extension des bras au sol ¢ redressements assis
b) - Analyse des résuitats
Codt; 158 pour les membres du P.E.P.S. et les étudiants; 20$ pour les autres.
Evalu-forme
2- Evaluation et prescription d'un programme:
a) - Questionnaire sur les habitudes de vie
« alimentation * tabagisme  activités physiques
b) - Evaluation de base et analyse des résultats (voir 1)
¢) - Prescription d'un programme de conditionnement physique selon vos goilts,
intéréts et objectifs. ;
Coiit: 20% pour les membres du P.E.P.S. et les étudiants; 25$ pour les autres
Evalue-forme Plus
3- Evaluation, prescription d'un programme et suivi (durée: 10:a 15 semaines):
a) - Programme Evalu-forme (voir 2)
b) - Suivi:
* aprés 4 a 6 semaines une évaluation du programme
= suivi occasionnel
* réévaluation de la condition physique (voir 1)
30% pour les membres du P.E.P.S. et les étudiants; 40$ pour les autres.

PROGRAMME A L'ENTREPRISE:

Le midi, apres le travail, avant le souper ou a toute autre période propice, pour un groupe
d'employés-e-s, plusieurs activités physiques vous sont proposées. Work-out, «Low-
Impact», relaxation, natation, badminton, entrainement surappareils, etc. sont possibles.
Le type d'encadrement, la durée, I'horaire, les colts sont a discuter avec les divers
groupes.

Codt:

Information: 723-1880 poste 2461, Daniel Doucet ou sur place lors d'es soiréesd'inscrip-
tion du29et30aodtauPEPS. ik

membres du PEPS.

peuvent s'ajouter d'autres périodes, pour tous les groupes de 10 personnes
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INSCRIPTIONS:  Lieu: Cafétéria de I'école Paul- . Dates: ‘Lundi 28 ao&t (on‘fmts seulement)
i b i
b s MM aoﬂt(awéltb atanmntsysm mnm
- PRENEZ NOTE: 1) Les cours sont d'une durée de 10 semaines. 2) La sesslon débute le 4 septembre et se terminera le 12 novembn.y
~ INSCRIPTIONS PAR T LAl plummmm j Les piscines du Cégep
Hou com?létoromgs alg grhupas iﬂom%. +30a00t: de 14ha 16h * 30 aodt: de 14h  16h
nmnpmm, aolt) ; 3 aoﬂt:daﬂhiﬁhetdo 14hi18h Tél.: 724-3479 + 31 aolt: de 9h & 11h et de 14h & 16h - Tél.: 723-1880 postc 2508]
PLONGEE SOUS-MARINE (niveau débutant scuba)
i Organisme: Club de plongée Empress de Rimouski Ing
Clientéle: 16 ans et plus
c n muxz - Durée: 10 semaines (30 heures)
y X : ff"' ot heure: :i“”m de 20h00 & 23100
{ eu: iscine Pierre-Harvey
- : Inscription; 18 septembre 19n00 & 20n00 au local B-127
* Touts-petits (Etolla de mer) 268 ]|  imaeion  1sseotemore 19000 20n00 s ocar
; Information: 724-3479
. Aqua-Bamblns (Tortue canard grenoullle, dauphin) 30$ 5
\ :
.4 Enfants (rOUQG a blanc) PTG X 35$ iﬂURa \i zH‘ElIRE \ EAIE Dléhr COURS PISCINE NO GR
: : i : - ; qua-Bambins (2 & 5 ans) (Canard-Grenoullle-Dauphin)
L] o ¢ : { Samedi 8h30 9 seplembre J-115 Al
AdUIteS 1 ; i 45$ b Dimanche B8h30 10 seplembre J-115 A2(
phR R R Samedi 11h30 9 septembre q J-115 A3E
Dimanche 15h 10 septembre J-115 AdE
Samedi 16h 9 septembre J-115 ASE
Jul%"év?gveau ;:ro'gramme préscolaire de la Croix-Rouge en vigueur (Voir explications p 6)
ans el plus
PISCINE PIERRE HARVEY Samedi gﬁ 9 septembre A-108 J1E
Dimanche Bhdl] 10 septembre A-108 J2E
m Dimanche 11h30 10 septembre A-108 J3E
HEURE DATE DU Tor COURS . NO DU GROUPE Samedi 1650 9 septembre A-108 JAE
mnm(im". .,mz“l—uww,m Jeudi 18h 7 septembre A-108 J5E
Dimanche i . 12h30 10 septembre TP1EPH g'ﬁ:ﬁg: }EE }g Sggiemg': ::gg j?E
AQUA-BAMB ortue) (18 2 24 llh | septembr -
3311’3:1623 (Tortae) l 11 septembre AB1EPH gmwége 16h50 10 septembre A-108 JBE
Ditrche ol o i R /vl A-108 02t
medi 2
n?)uag SCEMTN & Samedi 8h40 9septembre A-108 03E
Samedi 11h30 9 septembre R1EPH Samedi 16h 9 septembre A-108 04E
Samedi 12h30 10 septembre R2EPH Samedi 17h40 9 septembre A-108 05E
MARRON 5 Dimanche 12h20 10 septembre A-108 06E
Samei 12h30 9 septembre MIEPH Dimanche 13M0 10 septembre A-108 07E
g{?ﬂmhe 11h30 10 septembre M2EPH gllll.rllﬁlngm 17h40 10 septembre A-108 08E
Samedi 15h00 9 septembre B1EPH Dimanche 12h30 10 septembre J-115 RIE
EE_E%di 12h30 9 septembre B2EPH E;;r['grﬂg}e :;":30 13 g:g::mg:: ﬂﬁ% Egg
AL TS0 apwnis il Dimanche  15h 10 apame A-10p Aot
Dimanche 15h00 10 septembre GB1EPH wg&ﬂ"‘ 18h 8 septembre A-108 R6E
HEURE COURS GROUPE Dimanche 8h30 10 septembre J-115 M1E
ORANGE DATE Uil oM Samedi 11h30 9 septembre J-115 M2E
Mardi 21h15 12 septembre O1APH Samedi 8n30 9 septembre J-11§ M3E
ROUGE Dimanche 15h 10 septembre J-115 MAE
ﬂTﬁﬂ%'}f 17h15 10 septembre R1APH EEL?J“' 16h 9 septembre J-115 M5E
] AL Moo Samet 10030 9 septambre A-108 Bt
[G)WFSF:E:"C 17h15 10 septembre B1APH Eén&%_nche 18h 10 septembre J-115 B3E
Dimanche 18h15 10 septembre GB1APH Dimanche 16h 10 septembre J-115 VIE
AQUA-STYLE Dimanche 12h30 10 septembre J-115 V2E
Dimanche 18h15 10 septembre AQIAPH gmnﬂ?chgﬂc o 10 entanbie s aBiE
SPOR ADLTES
g‘rlr.l“r:‘n%e: mEméliuration des styles NATATION ADAPTEE
] meliorat 1y M
Iﬁia'%: J:{r]scme Pierre-Harvey " glrﬂeglr e 20h 6 seplembre A-108 NATA
urés: semaines 2 s
Inscription: 28 aoit - Hall d'entrée piscine 19hﬂﬂ 4 20n00 Jeudi 21h 7 septembre J-115 AS1A
Jours et heures:  Samedi et dimanche de 9h30 & 10h3 #a%‘if o S A5DS i
i 1 "
E#E}matluns: ggdq%-‘i?g'ms S Mercredi 21h 6 septembre A-108 J2A
Objectifs: Ce programme aide |'enfant & renforcir ses techniques de nage. : Dimanche 18h30 10 septembre A-108 J3A
Il constitue un excellent moyen d'aider les jeunes a réussir le niveau bleu ou vert de la Croix Rouge. Ce ORANGE
Ersus%ramme stimule les jeunes par des décalques, broches, et certificats Mardi 21h 5 septembre A-108 01A
CANADA NATATION Lundi 19h 4 septembre A-108 02A
Buts: - Maitriser et perfectionner les 4 styles de nage agﬂﬁf o S Shabe Aiina aed
e Bmache 20090 1 Sspunbre Aioe oA
- Apprendre les rudiments de la natation de camp. Mardi 21h 5 septembre J-115 R3A
Exigences: = El"a ségseuxe : Jmeﬁalnou 21h 7 septembre A-108 R4A
- Nager 25 métres sans arrét ’
- Apporter le costume de bain lors de 'inscription pour passer le test du 25 métres Lundi 21h 4 septembre A-108 M1A
Session: 10 semaines de 2 heures/semaine Jeudi 20h 7 septembre A-108 M2A
Coiil: | gl}.UUS %ar session yiaElE'F 21h 5 septembre J-115 M3A
5:?;?,': e RIeIe aney Mercredi 21h 6 septembre J-115 B1A
JOUR : HEURES NIVEAU DEBUT Jeudi 21h 7 septembre J-115 B2A
Lundi et jeudi . 17h00 a 18h00 or 8 septembre VERT
Lundi et jeudi 18h00 2 19n00 Or 8 septembre Lundi 21h 4 septembre J-115 V1A
Mardi et samedi 17h00 & 18h00 Argent 6 septembre GRIS/BLANC
Mardi et samedi 181002 1800 Argent : 6 septembre Mercredi 21h 6septembre J-115 GB1A
Samedi et dimanche 1§h§3 2 13,38 Branze 10 septembre AQUA-STYLE: Vous avez atteint le niveau bleu et vous voulez perfectionner un ou des styles. Ce programme vous permettra
Argent de travailler votre technique sans vous soucier de I'aspect sécurité aquatique que I'on retrouve dans s autws programmes &
Inscription: 28 aoit de 19n00 & 2000 - hall d'entrée de la piscine Pierre-Harvey ﬁaufdiflﬂﬂ ADM’ngE Début le 7 septembre J-115 3
g‘ﬂﬂ?ﬁgrﬁ_‘nmg Im{};ﬁ%&;%ﬂ-#ﬁ% Vous avez une grande appréhension face au milieu aquatique, mais vous auriez tant aimé apprendre & nager! Ce cours est g
Un programme de conditionnement physique par |'eau adapté 2 la clientéle adulte. adapté a vos besoms car on E respecte le rythme d'apprentissage individuel tout en douceur N
Exigences: Savoir nager sans arrét 50 métres Crawl et 50 métres Brasse gg‘ﬁ%ﬂ’g SUR LES 5 s Hélt’lﬂ]lg 6 septembre A-108 NA1A
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LE PRENATAL

Le Cégep de Rimouski vous informe que les cours d'activité physique et d'informations
prénatales reprendront dés septembre 1989.

Deux groupes seront formés et I'horaire sera le suivant:

Mardi 5 septembre:

- 19h00 a 20n15 - Activité physique et respirations

- 20h30 & 22h00 - Informations prénatales

Mercredi 6 septembre:

- 19h00 & 20h15 - Activité physique et respirations

- 20h30 a 22h00 - Informations prénatales

* Ces cours seront donnés par Johanne Verreault, infirmiére et Seena Blair, éducatrice
physique.

... Une maniére agréable et enrichissante de vivre en couple cet événement important que
représente la venue d'un enfant!

N.B.: Pour la programmation du prénatal en piscine, consultez I'horaire des cours de
natation, section «Programmes spéciaux.»

Pour information et inscription: 723-1880 poste 2551

AQUA-BAMBIN

Nouveau programme de natation préscolaire!
La Croix-Rouge vienl de mettre sur pied un nouveau programme de natation s'adressant aux petits enfants dgés
de 12 mois 4 5 ans
Approuvé par le Dr Albert, pédiatre, ce programme permet a |'enfant de vivre des expériences motrices, cognitives
et sensorielles adaptées a son dge et & ses besoins.
Le Cégep el la Ville de Rimouski vous offrent ce nouveau programme dés septembre 1989
On y retrouvera 5 niveaux
1- E‘mre de mer 2- Tortue
3- Canard 4- Grenouille
5- Dauphin :
Chacun de ces niveaux a ses objectifs spécifiques et les enfants sont évalués de maniére progressive par des
moniteurs compétents. : '
Alin de faciliter I'implantation de ce nouveau cours, nous avons regroupé les niveaux. Ainsi, la ville de Rimouski
offrira
Niveaux: » Etoile de mer (12 & 18 mois ou & I'acquisition de la marche)
* Tortue (18 & 24 mois)
Le Cégep de Rimouski offrira les trois autres niveaux
Niveaux: * Canard (2 & 3 ans)

* Grenouille (3 & 4 ans)

* Dauphin (4 a 5 ans)
Si vous désirez inscrire votre enfant, il s'agit de consulter I'horaire des cours de natation. Ce programme de
natation préscolaire remplacera dorénavant le cours d'aqua-bambin qui était en vigueur jusqu'en aolt 1989.

N'ATTENDEZ PAS DE CRAQUER
Savez-vous...

qu'au Québec, plus de 20 000 personnes meurent chaque année de maladies cardiaques;

que dans notre région, 99 personnes sur 100 meurent a la suite d'un arrét cardiaque a la maison,
parce que la réanimation cardiaque n'est pas débutée a temps;

que |'un de vos proches peut s'étouffer n'importe quand et méme mourir car vous ne savez
comment I'aider,

que vous pouvez étre la personne qui aidera une des 20 000 victimes d'un malaise cardiaque cette
anneée,
VOUS pouvez apprendre a réanimer ou dégager un bébé, un enfant, et un adulte et ce dans un cours
de quelques heures seulement. Ces cours vous sont offerts au Peps du Cégep de Rimouski par une
equipe d'instructeurs dynamiques qui peuvent répondre a vos attentes.
N'ATTENDEZ PAS DE CRAQUER, INFORMEZ-VOUS DES AUJOURD'HUI.
Date des prochains cours:

15, 16 sept. 89 Soins immédiats (bébé, enfant, adulte) 12 heures
30 sept. 89 Cardio Secours (adulte seulement) 6 heures
14 oct. 89 Requalification soins immédiats 6 heures
28 oct. Cardio-bébé (bébé, enfant) 6 heures
11, 12 nov. 89 Soins immeédiats (bébé, enfant, adulte) 12 heures
25 nov. 89 Cardio Secours (adulte seulement) 6 heures
9 déc. 89 Regqualification soins immédiats 6 heures

APRES LA DANSE AEROBIE, LE WORK OUT... DES COURS DE «LOW-IMPACT» AU PEPS

Le PEPS du cégep de Rimouski désire vous informer que dés cet autornne des cours de «low-impact» (ou aérobie
sans saut) seront offerts au PEPS. L
Aprés avoir lancé @ Rimouski le populaire work out, le PEPS est fier d'ajouter & sa programmation d'activités de
conditionnement phrs'rque des cours de «low-impact». Connu sous cette appellation dans les grands centres
urbains depuis quelgues années, le «low-impact» qui Euurrait étre traduit par aérobie sans saut, connait
Brésantemem la popularité qu'ont pu avoir la danse aérobique et le work-out.

ORIS DUMAS, UNE PROFESSIONNELLE DU «LOW-IMPACT»
Doris Dumas, éducatrice physigue. bien connue dans la région pour son dynamisme et I'instigatrice du work-out
a Rimouski, est de retour au PEPS du cégep. Son prochain défi: faire découvrir & toute la population cette nouvelle
forme de conditionnement physique. Les caractéristiques du «low-impact» s'apparentent au work-out et & la
danse aérobie. Par contre, fini les problémes de dos et de genoux provoqués a long terme par les nombreux sauts
et déplacements. En «low-impact» les sautillements sont réduits au minimum mais les résultats sur la condition
physique sont les mémes.
Ce cours s'adresse donc a ceux et celles qui désirent découvrir un nouveau concept de mise en forme progressive,
sécuritaire, mais tout de méme dynamique et entrainant... En «low-impact», personne n'est trop 4gé ou pas assez
en forme pour en retirer une pleine satisfaction.

Jour Heures Local Date du 1er cours
Mardi-jeudi 19h00 & 20h00 C-030 12 septembre
Mardi-jeudi 20h00 a 21h00 C-030 12 septembre
Lundi 19n15 a 20h15 C-030 11 septembre

1 fois/semaine: 15 $ cégepien(ne)s 25 § autres
Inscriptions: 29 et 30 ao(t de 18h30 a 20h00 au local J-150 du PEPS du cégep.
Information: Au secrétariat du PEPS au 723-1880 poste 2551.

Codt: 2 fois/semaine: 25 $ cégapianglels 45 § autres

UN SERVICE DE MASSOTHERAPIE AU PEPS

Le PEPS du cégep de Rimouski est heureux de s'associer & deux professionnels afin d'offrir
a toute la population un service de massothérapie.

Madame Catherine Lepage et monsieur Pierre Bastien, tous deux dipldmés, s'occuperont
de la clinique de massothérapie situé au local J-137 du PEPS du cégep. Pour avoir accés
au service, vous devez d'abord prendre rendez-vous en communiquant au 723-0641.

 Colit: massage (30 min.) massage (1 h)
éléves du cégep 15 % 308
Autres 229 389

* |l faut ajouter 2,00 $ pour I'acces aux services du PEPS pour les rendez-vous en soirée.
On dit que: Quiconque regoit un massage en sort complétement regénéré. Un sentiment de
confort extréme envahit tout son systéme. Sa poitrine se dilate et il respire avec bonheur.
Son sang circule avec aise et il a la sensation d'avoir été libéré d'un fardeau énorme. Il
éprouve une souplesse et une légereté qui lui étaient inconnues jusque-1a. Le stress s'est
évanoui. De plus, grace aux pressions exercées notamment par la Fédération québécoise
des masseurs et massothérapeutes, 18 compagnies d'assurances acceptent maintenant
d'inclure le massage dans les traitements remboursables.
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PROGRAMMATION SPORTIVE ETUDIANTE

Ces activités s'adressent aux éléves inscrits au Cégep de Rimouski

_ ACTIVITES TYPES HORAIRE ACTIVITES TYPES HORAIRE
* | Badminton Régional, mixte 2 entrainements par semaine @ Judo Club Riki-dokan 2 entrainements par semaine
Intramural, mixte Vendredi soir (tournoi) Intercollégial AA, mixte
Basket-ball Intercollégial A, féminin 1 entrainement par semaine
. . . . Plein air Club Plein Air Activités ayant lieu les

Basket-ball Intercollégial AA, masc. 2 entrainements par semaine fiis de semaine
Handball Intercollégial A, masc. 1 entrainement par semaine
Hockey bottine Intramural, masculin 1 rencontre par semaine Soccer Régional, masculin 2 entrainements par semaine
Hockey-balle Intramural, masculin 1 rencontre par semaine Volley-ball Intercollégial AA, féminin 2 entrainements par semaine
Hockey sur glace Intercollégial AA, masculin 2 entrainements par semaine Intercollégial AA, masculin 2 entrainements par semaine

Intramural, masculin 1 rencontre par semaine Intramural, mixte 1 rencontre par semaine

Intercollégial: Les membres d'une équipe intercollégiale sont appelés A s'entrainer dé une A trois fois par semaine en plus de Vie étudiante: Atous les mardis de 11hd 14 h, il n'y a pas de cours. Une multitude d'activités te sont offertes gratuitement au Peps
participer sur semaine et les week-ends & diverses compétitions dans les circuits régionaux ou provinciaux. par le Service des sports: bains, conditionnement physique, tournols, intercours, etc. (Consulte «Dépéches» réguliéroment)

Réglonal: Entrainement identique & lintercolléglal, par contre les compétitions se font régionalement contre des formations civiles, Autres: Michel Ross (local J-105) t'aidera & mettre sur pled toute autre activité sportive ou de plein air correspondant A tes besoins
scolaires et universitaires. Inscription: Surveillez «Dépéches» pour connaitre les dates, heures et endroits des premiéres rencontres ou entrainements.

3 Intramural; Activités récréatives, sous forme de ligue maison. La participation des dquipes s'effectue a l'intérieur de circuits locaux. - Codits: Carte de membre du PEPS ou colt d'entrée individuelle au PEPS.
N.B.: CoOts forfaitaires pour certains programmes.

PRE-INSCRIPTION RESERVEE AUX EMPLOYE-E-S DU CEGEP actuels sont de 50 $ (1 session) et 80 $ (deux sessions). La carte de membre est
Cours de natation: disponible dés le 21 ao(t au secrétariat du PEPS.
22 et 23 a0t - 900 & 11h00 et de 14h00 & 16h00 PROGRAMMATION CONGUE POUR LE PERSONNEL

Activité de conditionnement physique: (personnel et éléves) - 29 aolit 11h00 a  En collaboration avec le département d'éducation physique et le service des sports,
14h00 au PEPS. les installations du PEPS demeurent accessibles le midi et a 17h. L'activité physique,

2 une habitude de vie offre aux employé-e-s et aux éléves du Cégep la possibilité d'avoir
i llﬁ PRIX SPEGI',‘L POUR LAFA“T,E Il§ ?"“’“’"!E TaRant e acces aux piscines, gymnases et au centre de conditionnement physique.
Pour la premiére fois, les employé-e-s du college bénéficieront d'un prix spécial Sur yota; qy'en 89-90 les participants aux activités de 17h devront défrayer les coiits
I'achat de la carte de membre. En effet, 1a nouvelle tarification 83-90 du PEPS telle d'acces au PEPS soit 2,008 (gratuit pour les membres). Par contre, les périodes de
que résolue par le conseil d'administration du Cégep prévoit qu'i_l en codtera 30 $ 12h 4 13h seront & nou'veaux accessibles gratuitement.
pour une session et 50 § pour 2 sessions... Remarquez qu'autrefois e personnel du | ¢ cyoiy et ['horaire d'accés aux gymnases, centre de conditionnement physique et
Collége devait débourser le méme tarif que tous les autres adultes dont les codts aux piscines seront transmis en début de saison a tous au Cégep.
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Ily a un supermarché IGA prés de chez-vous!
Encore plus a vos marchés Cooprix | et li
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