ACTIVITES SPORTS ET LOISIRS
Centredu Plateau

Centre communautaire de loisirs

RENSEIGNEMENTS

2275, boul. St-Joseph Est
Montréal, Québec H2H 1G4

Heures d’ouverture du centre
Lundi au vendredi: 7h a 21h30
Samedi et dimanche : 8h a17h

Nous joindre
Par téléphone : 514-872-6830

PERIODE D’INSCRIPTION
ACTIVITES ADULTES

INSCRIPTIONS : a partirdu 8 juin 2026 a 8h
8h 4 21h du lundi au vendredi
8h 3 16h du samedi et dimanche

Veuillez noter qu'un frais de 1% sera appliqué a toutes les transactions.

A noter qu'il n’y a pas de cours 24 juin et 1 juillet Reprise de cours 2 septembre

Programme Accés-loisirs Plateau-Mont-Royal

Le programme Acces-Loisirs Plateau-Mont-Royal a pour mission de rendre le loisir sportif, culturel et de plein air accessible
gratuitement aux personnes de tous ages vivant en situation de faible revenu. pour plus d'information, veuillez consulter notre
site internet au centreduplateau.qc.ca/projet/acces-loisirs-plateau-mont-royal

ACTIVITES ADULTES /50 ANS ET +

ACTIVITES PHYSIQUES ET SPORTIVES (10 semaines)
Cours adultes : du 22 juin au 30 aoit 2026
A noter qu'il n’y a pas de cours 24 juin et 1* juillet Reprise de cours 2 septembre

(9 semaines)

COURS HEURE couTs COURS HEURE couTs
HIIT 12h30 & 1300 e Tonus Plus 18h30 & 19h25 s
10 $ par sécance 13 $ par séance
Retralté enforme  13h30 3 14h30 L o lass 18h30 4 19h30 S/
13 $ par séance intermédiaire 13 $ par séance
Pilates Débutant  18h30 3 19h30 ol Pickleballlibre  4g1,34 3 90n00 ol
13 $ par séance (Matériel non fourni) 10 $ par séance
Tonus Plus 18h30 4 19h25 125 $,/ Abdos Fessier 19h30 3 20h25 o $,/
13 $ par séance 13 $ par séance
Abdos Fessier  19h30 2 20h25 0k
13 $ par séance
COURS HEURE couTs
Pilates 50 ans + 10h30 3 1130 105 $,/
avec chaise 13 $ par séance
l
En partenariat avec En partenariat avec :
Financé par le gouvermnament i+l
Centredu Plateau Montl’é2;| Eg% des se‘:woes communautaires Ca.[_lada. QUébeC



ACTIVITES SPORTS ET LOISIRS

Cours adultes : du 22 juin au 30 aoit 2026 (10 semaines)

A noter qu'il n’y a pas de cours 24 juin et 1 juillet.
Reprise de cours 2 septembre

ACTIVITES ADULTES /50 ANS ET +

COURS HEURE couTs JOUR JOUR HEURE
Pickleball libre N 78$/ : . 105$/
(Matériel non fourni) 10h00 a 11h30 IOl A aeance Lundi 10h00 a 11h00 T8 var séanes
Pickleball libre . 78$/ Mercredi X 105$/
(Matériel non fourni) ORI 10 $ par séance (9 semaines) LRGN 13 § par séance
En corps en forme 19h00 & 13h00 105 $,/
50 + 13 $ par séance
1058/ Jour
PilaYogaActif 18h30 2 19h30 195 par sdenos JOUR HEURE coUTsS
Pickleball libre X 78$/ , . 125%/
(Matériel non fourni) 20h00 @ 21h30 10 $ par séance Mardli AR P 15 $ par séance
Vendredi 12h05 3 12h50 oY
= 15 $ par séance
COURS HEURE COUTS
Pilates . 105 $/
intermédiaire im0 &t 13 $ par séance Soir
HIT 12h30 3 13h00 65 $,/ JOUR HEURE COUTS
10 $ par séance ) 130 3 19h 125$/
. 105$/ Suef 1SS = 15 $ par séance
Tabata 18h30 a19h30 )
13 $ par séance 125$/
Mardi 18h30 a 19h15 .
15 § par séance
COURS HEURE couTs Mercredi 18h00 2 18h45 n3$/
105$/ (9 semaines) 15 $ par séance
Tonus Plus 10h30 a 11h30 .
13 $ par séance
NIVEAU JOUR HEURE couTs
Débutant Lundi  16h30a17h3o 1028/189
par séance
Avancé Mardi  16h30a17h30 102 $/133
par séance

Prof : Inés Boukabous, kinésiologue



PROGRAMMATION
ACTIVITES SPORTS ET LOISIRS

Cours adultes : du 22 juin au 30 aoit 2026 (10 semaines)

A noter qu'il n’y a pas de cours 24 juin et 1 juillet.
Reprise de cours 2 septembre

ACTIVITES ADULTES /50 ANS ET +

ACTIVITES DE DETENTE

COUT: COURS DE1H30 A135$/15$ PAR SEANCE
FLOW DOUX

Lundi 18h30 a 20h00
HATHA YOGA DOUX

Mardi 9h00 a 10h30

Jeudi 9h30 a 11h00
HATHA FLOW

Mardi 18h30 a 20h00

Jeudi 18h30 a 20h00

YIN FLOW RESTAURATIF (120 $ / 15 § par séance)

Mercredi (9 semaines) 18h30 4 20h00

SPORTS DE RAQUETTE

« Réservation 24 heures a 'avance;

o Lesréservations se feront en ligne seulement via
notre site internet www.centreduplateau.qc.ca
(aucune réservation sur place)

COUT: 25§ par terrain

COUT:10 $ par table, offert seulement la fin de semaine.

JOUR HEURE
Jeudi 13h00 a 14h30
JOUR HEURE
Lundi/ Mardi / Jeudi / .
Vendredi 18h30 a 20h00
Mercredi 20h00 a 21h30
JOUR HEURE
8h30 a 10h00 / 10h00 a 11h30
Samedi /11h30 a 13h00 /13h00 a
14h30 /14h30 a 16h00
8h30 a 10h00 /10h00 a 11h30
Dimanche /11h30 a 13h00 /13h00 a
14h30 /14h30 3 16h00
FORFAIT couT
1mois 20%
3 mois 40'$
6 mois 60 $

1an 95 %



Cet été, le Centre vous invite a bouger autrement
a travers une sélection de 10 activités gratuites

et sans réservation pour découvrir, s'initier et ICI, %’:I SBé)h}l’BGLEE
profiter dans la bonne humeur!

GRATUIT, SANS RESERVATION

Programme

déecouverte

GRATUIT - EDITION ETE
~ COURS  JOUR  HEURE

PilaYoga actif* Jeudi 25 juin 18h30 2 19h30
Tonus Plus Sameid 4 juillet 10h30 a 11h30

Pilates Mardi 7 juillet 18h30 a 19h30

Aquaforme hors

; Lundi 13 juillet 10h00 & 11h00
de l'eau

Abdos Fessier  Mercredi 22 juillet  19h30 4 20h30

Yoga Mercredi29juillet  9h30 2 T1h0O Jeu-concours
Initiation Pickleball  Mardi 4 aot 18h30 2 20h00 COURREZ LA CHANCE
Spinning DE GAGNER VOTRE
(vélo stationnaire) INSCRIPTION GRATUITE
- nécessite .upe Mardi 11 ao(t 12000 4 12h45 PO U R L'AUTO M N E ET
e D'AUTRES RABAIS !
Qi-Gong* Lundi 17 aot 18h00 & 19h00 Une activité = une participation
au tirage
HIT* Lundi 24 aoQt 12h30 4 13h00

Plus vous participez,

* PilaYoga actif : Cours inspiré du Yoga et du Pilates, combinant ]IIIIS vous augmentez
des mouvements fluides et doux pour renforcer le corps, vos chances de gagner :
améliorer souplesse, équilibre, endurance et posture.

* Qi Gong : Enchainements d'exercices lents qui favorisent
I'équifibre, la coordination et 'harmonie corps-esprit

* HIIT : Entrainement en intervalles & haute intensité pour se
muscler en brilant un maximum de calories.

Note : les activités pourront se pratiquer en extérieur si les
conditions le permettent. Le RDV est donné dans I'entrée du
Centre du Plateau. En intérieur, nos salles d'activités peuvent
accueillir un grand nombre de participants, toutefois le principe
du « Premier arrivé, premier installé » s'appliquera si la capacité
est atteinte.




