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; - ; PERIODE D'INSCRIPTION POUR TOUS
PERIODE D'INSCRIPTION POUR RESIDENTS

17 AU 23 AOUT 24 AOUT AU 20 SEPTEMBRE

INSCRIVEZ-VOUS

e En numérisant le code QR
 En ligne au vss.ca

Programmation des cours

e En personne au Service des loisirs, de
la culture et de la vie communautaire

pendant les heures d'ouverture

Automne 2026
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L'entente intermunicipale permet aux citoyens des municipalités de Morin-Heights, Piedmont, Saint-Adolphe-
d'Howard, Sainte-Anne-des-Lacs, et des Villes de Sainte-Adéle et de Sainte-Marguerite-du-Lac-Masson de
s'inscrire aux activités marquées « El » et de bénéficier de la tarification résidente. Consultez le site de la
municipalité concernée ou communiquez avec celle-ci pour en savoir plus sur les cours offerts et les modalités
d'inscription.

PROGRAMME ACCES-LOISIRS DES PAYS-D'EN-HAUT

Ce programme offre aux personnes de tous ages vivant une situation de faible revenu la possibilité de participer
gratuitement & des activités de loisir, et ce, dans le respect et la confidentialité. Pour bénéficier de ce programme, vous
devez étre membre de |'organisme du Garde-Manger des Pays-d’en-Haut ou présenter une preuve de revenus. La liste des
cours disponibles est dévoilée au moment des inscriptions.

Inscription :
Lundi 31 aodt, de 13 h & 16 h, Garde-Manger des Pays-d'en-Haut (1291, boulevard de Sainte-Adéle, Sainte-Adéle).
Mercredi 2 septembre, de 9 h 30 & 11 h, sous-sol de |'Eg|ise Saint-Sauveur (205, rue Principale, Saint-Sauveur).

A compter du 3 septembre, il sera possible de vous inscrire aux activités directement auprés du Service des loisirs, de la
culture et de la vie communautaire, selon les disponibilités et sous présentation d'une preuve de revenus acceptée.

\

Programmation des cours
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PROGRAMMATION DES COURS

Réductions pour
les citoyens et
citoyennes

2° enfant 3° enfant 4° enfant 65 ans et +
20 % de rabais 40 % de rabais gratuit 25 % de rabais

Un supplément de 25 % s’applique pour les non-résidents.

Date Nombre . Tarif

et Dessin, peinture, collage et bien plus. Achat
LA cr:;:i:‘fts pour GS  15sept 12 Mardi 16 h 30 & 17 h 30 140 $ du matériel (environ 15 $) : aupres
entants de la professeure.

Basketball 6-8 ans 19 sept Samedi 10 h 30 a 11 h 30 168 $ L )
Initiation au basketball et apprentissage
des rudiments du sport & travers des
matchs cmirlnés Cﬁrggnisés en coclilolbora‘rion
Vi Sainte-Adéle.
Basketball 9-lans ~ GM  19sept 12 SamediTh30a12h30  168°$ greca Tiie de saimieradete
Activité compétitive pour les joueurs ayant
Baskstball 10-12 ans 17 sept Jeudi18h30a20h 320 % une bonne base en basketball. Uniforme
competition -y
com Cél;;.iefr{lel;t?gllgz ) 27 sept Dimanche 14 h & 16 h Activité destinée aux participants ayant
P de 'expérience en cheerleading ou ayant
29 720 $ complété au moins deux sessions
Cheerleading compétitif d'initiation. Frais supplémentaires et
U16 (13-16 unsr 27 sept Dimanche 77 h15a19 h 15 campagnes de financement & prévoir.
(€
B e e 27 sept Dimanche 14 h 454 15h 45 200 $
8 Initiation axée sur l'esprit d'équipe,
heerleadi soréatif I'équilibre et la flexibilité.
B s [ 27 sept Dimanche 16 h15 & 17 h 15 216 $
junior (9-11 ans)
E'veil-mt‘xsical s 19 sept 10 Samedi 10 h & 10 h 45 92 Ateliers musicaux pour découvrir la
18 mois a 3 ans musique et développer l'oreille musicale.
Renforce les connaissances en secourisme
Gardiensavertis  CP  8nov 1 Dimanche 9haleh 655 ST boide es Bes des gardiens. Monuel
RCR inclus.
Guitare SE 16 sept 12 Mercredi 18 h & 19 h 359 Acquisition de notions musicales. Chaque

10 ans et plus personne doit posséder sa guitare.

Légende
Grande salle : GS | Gymnase Ecole de la Vallée : GV | Gymnase Ecole de la Montagne : GM | 3
Parc John-H.-Molson : PJHM | Salle de jeux : SJ | Salle d'exercice : SE | Terrains asphaltés : TA | m Nouveaute @
Chalet des patineurs : CP

Entente
intermunicipale



Date Nombre Pl horai Tarif
de début | de cours age horaire résident

Gymnastique
3-4 ans

Gymnastique
4-6 ans

Gymnastique
4-6 ans

Gymnastique
7-9 ans

Gymnastique
10 ans et plus

Karaté
3-6 ans

Karaté
7 ans et plus

Judo débutant
5-10 ans

Judo avancé
5-10 ans

Musique pour les petits
4-7 ans

Tennis
5-7 ans

Tennis
5-7 ans

Tennis
8-12 ans

Tennis
8-12 ans

GV

SE

S

SJ

TA

15 sept

15 sept

17 sept

15 sept

17 sept

15 sept

15 sept

17 sept

17 sept

19 sept

1" sept

3 sept

1" sept

3 sept

Mardi 17 h 30 & 18 h 20

Mardi 17 h 30 & 18 h 30

10 Jeudi 17 h 30 & 18 h 30

Mardi 18 h 30 & 20 h

Jeudi 18 h 30 & 20 h

Mardide 17 h & 18 h

10
Mardi 18 h & 20 h
Jeudi 17 h 30 & 18 h 30
12
Jeudi 18 h 30 & 19 h 30
10 Samedi1lTh15a12 h
Mardide 17 h 30 & 18 h 30
Jeudide 17 h 30 & 18 h 30
4

Mardi de 18 h 30 & 19 h 30

Jeudi de 18 h 30 & 19 h 30

174 $

174 $

74 $

226 $

226 $

68$

86$

192 $

4%

Développement d’habiletés motrices par
des parcours, jeux et comptines.

Roulades, équilibre, locomotion, mobilité
par des circuits.

Sol, poutre, mini-trampoline et autres.

Un parent doit accompagner l'enfant
pendant le cours. Prévoir 'achat d'un
kimono.

Cours intergénérationnel de 1h 30,
incluant 30 minutes de perfectionnement
pour les participants qui le souhaitent.
Prévoir 'achat deun kimono. Information

remise au premier cours.

Frais additionnels : Judogi (environ 70 $)
et affiliation annuelle, variable selon

I'année de naissance (entre 37 $ et 94 $).

Débutant : ceinture blanche et blanche-
jaune.

Frais additionnels : Judogi (environ 70 $)
et affiliation annuelle, variable selon

I'année de naissance (entre 37 $ et 94 $).

Avancé : ceinture jaune et plus.

Apprentissage des bases du langage
musical dans un environnement ludique,
gréce & des marionnettes, des jeux, des

danses et des histoires.

Requis pour chqaue joueur : tenue
sportive, bouteille d'eau et raquette de
tennis.

Il s'agit d'un prix spécial grace au Club

jeunesse. Le tarif non-résident est de 48$.

Légende

Grande salle : GS | Gymnase Ecole de la Vallée : GV | Gymnase Ecole de la Montagne : GM |
Parc John-H.-Molson : PJHM | Salle de jeux : SJ | Salle d'exercice : SE | Terrains asphaltés : TA |

Chalet des patineurs : CP

m Nouveauté

@ Entente
intermunicipale

Programmation des cours
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Date Nombre Plage horaire Tarif
de début | de cours 9 résident

4 oct
Discussions sous forme de questions tirées au

5 a7 philo SJ 1* nov 5 Dimanche 177 h & 19 h Gratuit sort et recherche d'un raisonnement
philosophique.

6 déc
Série d'exercices visant & peaufiner les
Apprentissage ies] s 17 sept 2 Jeudi 15 h 30 & 16 h 30 141$ reflgxes et & développer des’moyens pour
chutes chez les ainés éviter les chutes et se protéger quand
celles-ci surviennent.
Vendredi 18 h 30 & 19 h 30
Badminton GM 18 sept 2 Vendredi 19 h 30 & 20 h 30 858 Réservez un terrain pour la durée de

(location de terrain) la session.

Vendredi 20 h 30 & 21 h 30
Programme d'exercices combinant cardio

SE 17 sept 12 Jeudi10hallh ns$ en douceur, renforcement musculaire et
flexibilité, pour tous les niveaux.

Cardio tonus avec
chaise

Danse en ligne Apprentissage des bases et du vocabulaire

débutant 1 18 sept Vendredi 16 h15 & 17 h 15 spécifique.
ool s eweiishaish 2 ACElesmOibun oy o
e e edsashers o it 2 e
ey T I Bt it iaivi
I?anse en .Iig.ne e Mercredi 13 h 15 & 14 h 45 157°$ Avoir suivi le cours Débufqnf 4 ou co-n-n’qﬁre
intermédiaire la danse en ligne et les figures codifiées.

Apprentissage des mouvements de base et
Danse en !|gne country Lundi 19 h & 20 h de.Rrem|eres chorégraphies. Découvrez ‘Ie
premiers pas plaisir de danser sur les plus grands succés

du répertoire country, & votre rythme.

SE 21 sept 10 165 $ Consolidation des acquis et apprentissage
de nouvelles chorégraphies pour les
personnes ayant une base en danse

country. Développez votre aisance, votre
coordination et votre confiance au rythme
des classiques et nouveautés country.

Danse en ligne country

débutant Lundi 20 h & 21h

Légende

Entente

Grande salle : GS | Gymnase Ecole de la Vallée : GV | Gymnase Ecole de la Montagne : GM |
m Nouveauté @ : o
intermunicipale

Parc John-H.-Molson : PJHM | Salle de jeux : SJ | Salle d'exercice : SE | Terrains asphaltés : TA |
Chalet des patineurs : CP



Date Nombre Plage horaire Tarif
de début | de cours 9 résident

Dessin

Initiation a la détente
sonore

Espagnol
débutant

Espagnol
intermédiaire

Espagnol
avancé

Essentrics

Etirements

Etirements sur chaise

Guitare

Gym douce

Improvisation, théatre et
humour

Légende

GS

SJ

SE

SE

SE

SE

SE

CP

15 sept

15 sept

17 sept

17 sept

17 sept

15 sept

14 sept

17 sept

18 sept

16 sept

14 sept

17 sept

18 sept

12

Mardi 13 h 15 & 16 h 15

Mardi 18 ha 19 h

Jeudi 15 h 30 & 16 h 45

Jeudi16 h 45418 h

Jeudi 18 h 15 & 19 h 30

Mardi 15 h 30 & 16 h 30

Lundi14 h15&15h 15

JeudiTh15&12 h15

Vendredi 10 h 30 & 11 h 30

Mercredi 19 h & 20 h

LundilTha12 h

Jeudi 12 h 30 & 13 h 30

Vendredi 13 h 30 & 15 h 30

292 $

126 $

10 $

ns$

ns$

346 $

ns$

85%

Technique du crayon et exercices de
pratique.

Accessible & tous, cette activité favorise
le calme, le bien-étre et le ressourcement
gréce & la respiration, & la voix et aux
vibrations sonores. Aucune expérience
musicale requise. Matériel requis : tapis
de yoga.

Apprentissage des bases de I'espagnol.
Prévoir l'achat du manuel (environ 24 $).

Apprentissage intuitif, partie orale et
partie écrite. Prérequis : avoir suivi le cours
débutant ou posséder une base en
espagnol. Matériel : Prévoir |'achat du
manuel (24 $).

Méthode d'entrainement alliant mouvements
fluides et étirements dynamiques pour
renforcer la force, la souplesse, la posture
et la mobilité. Les exercices se pratiquent
en douceur, avec un rythme contrélé.

Série d'exercices congue pour améliorer la
flexibilité & tout age.

Série d'exercices congus pour améliorer la
flexibilité a tout age, & l'aide d'une chaise.

Acquisition de notions musicales. Chaque
personne doit posséder sa guitare.

Programme d'exercices avec mouvements
lents permettant d'assouplir et de tonifier
le corps en respectant les capacités de
chacun.

Jeux humoristiques favorisant la confiance
en soi, la concentration, I'écoute, la
créativité, la libération des émotions et le
lacher-prise.

Grande salle : GS | Gymnase Ecole de la Vallée : GV | Gymnase Ecole de la Montagne : GM |
Parc John-H.-Molson : PJHM | Salle de jeux : SJ | Salle d'exercice : SE | Terrains asphaltés : TA |

Chalet des patineurs : CP

m Nouveauté

@ Entente
intermunicipale

Programmation des cours

Automne 2026
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Judo SJ

Karaté SE

Marche active et

cardio
PJHM
Marche active et
musculation
Mise en forme SE
Musculation : haut du
corps et abdominaux
SE
Musculation : jambes,
fessiers et abdominaux
Peinture SJ
Photographie
accessible et créative
clp

Photographie et art
mix-media

Légende

17 sept

15 sept

18 sept

14 sept

16 sept

14 sept

14 sept

14 sept

15 sept

14 sept

14 sept

Jeudi 19°h 30 & 20 h 30

Mardi 18 h & 20 h

Vendredi®ha 10 h

Lundi9ha 10 h

Mercredi 9 h & 10 h

Lundi 15 h 30 & 16 h 30

Lundi16 h 45 & 17 h 45

Lundi13h & 16 h

Mardi13h & 16 h

Lundi 17 h 30 a 19 h

Lundi 19 h & 20 h 30

88 $

78$

ns$

ns s

ns$

183 $

176 $

Doie Nombre Tarlf

Frais additionnels : judogi (environ 70 $) et
affiliation annuelle (37 $ & 94 $, selon
l'année de naissance). Débutant : ceinture
blanche & blanche-jaune. Avancé : ceinture
jaune et plus.

Cours intergénérationnel de 1 h 30, incluant
30 minutes de perfectionnement pour les
participants qui le souhaitent. Prévoir
l'achat d'un kimono. Information remise au
premier cours. Frais d'affiliation de 10 $
inclus.

Marche d'entrainement dynamique par
intervalles pour améliorer I'endurance et
développer la masse musculaire, dans une
formule sécuritaire.

Marche active par intervalles avec circuit
musculaire pour le haut du corps, les jambes,
les fessiers et les abdominaux.

Entrainement complet pour tous les niveaux.
Augmentez de fagon progressive votre
endurance, votre souplesse et votre équilibre.

Augmentez la stabilité et la performance
dans vos sports et activités courantes.
Activités ciblées afin de sculpter et tonifier
le corps.

Développement de techniques pour
améliorer |'expression picturale. Approche
individualisée, huile ou acrylique. Prévoir
I'achat de matériel (environ 60 $).

Initiation & la photographie & travers des
techniques accessibles, des projets créatifs
et l'exploration du regard.

Exploration de la photographie & travers le
collage, le transfert d'image, la broderie,
I'écriture, la musique et d'autres approches
créatives.

Grande salle : GS | Gymnase Ecole de la Vallée : GV | Gymnase Ecole de la Montagne : GM |
Parc John-H.-Molson : PJHM | Salle de jeux : SJ | Salle d'exercice : SE | Terrains asphaltés : TA |

Chalet des patineurs : CP

m Nouveauté @ Entente -
intermunicipale



Pilates

Préparation au ski

Thai-chi-chuan
débutant

Thai-chi-chuan
intermédiaire

Tennis
débutant

Tennis
intermédiaire

7
L
5
=
a
<

Vitrail

Volleyball
Location de terrain

Yoga thérapeuthique

avec chaise
débutant

Yoga thérapeuthique
avec chaise
intermédiaire

Zumba

Légende

SE

SE

SJ

TA

SJ

GM

SE

SE

16 sept

14 sept

17 sept

14 sept

14 sept

1" sept

3 sept

9 oct

16 sept

15 sept

15 sept

16 sept

12

Mercredi 11h 30 & 12 h 30

Lundi13h & 14 h

Jeudi8h45a9h 45

Lundi 9 h & 10 h

10h05 &1 h35

Mardi 19 h 30 & 21 h

Jeudi19h 304 21h

Vendredide 9h a12 h

Mercredi 19 h & 21h 30

Mardi10ha1lh

MardiTh15 & 12 h 15

Mercredi10h15 & 11h 15

Date Nombre q Tarif

Exercices de renforcement qui portent une

ns$ attention particuliére au rythme de la
respiration.
15 $ Renforcement musculaire et augmentation

de I'équilibre en prévision de la saison de ski.

Apprentissage de I'art de se mouvoir par
|'exécution d'une série de mouvements lents

123 $

et précis. Pour améliorer son équilibre, gérer

son souffle et canaliser son énergie. Tenue
décontractée et chaussures plates.

183 $

9%

Suite de 'apprentissage de la forme. Tenue
décontractée et chaussures plates.

Tenue sportive, bouteille d'eau et raquette de

tennis requises.

Initiation & la fusion et & la mosaique de
verre. Outillage fourni et entreposage des

259 $

réalisations offert pendant la session.

Prévoir 'achat de matériel (environ 170 $).
Une bonne force dans les mains est requise.

599 %

Louez votre terrain pour la session.

Postures de yoga, debout, assis et couché,

100 $

utilisant la chaise comme outil, pour activer

tous les systémes du corps. Détente,

méditation guidée.

La Zumba combine des mouvements

ns$

dynamiques inspirés des danses latines.

Accessible & tous les niveaux de condition

physique.

Grande salle : GS | Gymnase Ecole de la Vallée : GV | Gymnase Ecole de la Montagne : GM |
Parc John-H.-Molson : PJHM | Salle de jeux : SJ | Salle d'exercice : SE | Terrains asphaltés : TA |

Chalet des patineurs : CP

m Nouveauté

@ Entente
intermunicipale

Programmation des cours
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ACTIVITES ET EVENEMENTS

ATELIERS

Atelier d'apprenti-sorcier
(6 @12 ans)

Décoration de citrouilles
(16 ans et +)

Fabrication de savons
(16 ans et +)

Couronne de Noé&l naturelle

24 oct

24 oct

5 nov

3 déc

15hal7h

18 h 30 &
20 h 30

19h

19 h

Chalet
Pauline-Vanier

Chalet
Pauline-Vanier

Chalet
Pauline-Vanier

Chalet
Pauline-Vanier

Résidents : inscription du 17
au 23 aolt. Gratuit

Pour tous : inscription
du 24 aolt au 23 octobre.
Gratuit

Résidents : inscription du 17
au 23 aolt. Gratuit

Pour tous : inscription
du 24 aoit au 23 octobre.
Gratuit

Résidents : inscription du 17
au 23 aolt. 10$

Pour tous : inscription
du 24 aodt au 4 novembre.
2%

Résidents : inscription du 17
au 23 aolt. 10$

Pour tous : inscription
du 24 aolt au 29 novembre.
123
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CONFERENCES

Heure du conte

Heure du conte en pyjama

Heure du conte

Heure du conte d’Halloween
en pyjama

Heure du conte

Heure du conte de No&l
en pyjama

Heure du conte de No&l

Québec, territoire de tous les
possibles

La richesse des ordures

28 sept

16 oct

26 oct

30 oct

30 nov

4 déc

7 déc

10 sept

15 oct

9h 30

19 h

9 h 30

19h

9h 30

19 h

9 h 30

19 h

19 h

Inscription au 450 227-0000,

Bibliothéque
b 9" poste 4121
La conférence interactive,
intelligente et inspirante, transporte
Chalet 9 P ' P

les spectateurs vers une
quarantaine de communautés
allumées. Entrée libre

Pauline-Vanier

Projection du documentaire
La richesse des ordures, suivie
d'une discussion avec le réalisateur.
Une réflexion sur le réemploi, la
réparation et la valorisation des
matieres.
Bibliotheque
Résident : inscription du 17 au 23
ao(t. Gratuit

Pour tous : inscription du 24 aolt
au 14 octobre. Gratuit

Activités et événements

Automne 2026
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Exposition de voitures
Parc

anciennes 12 septembre 9haléh - Entrée libre
Georges-Filion

A
SAINT-SAUVEUR
Inscription requise pour certaines
Journées de la culture 25 au 27 septembre activités. Programmation compléte
au vss.ca
Vente-débarras des citoyens 10 au 12 oct Inscription au vss.ca
Parcours d'Halloween
Desjardins 3] octobre 6haloh Rue Principale et avenue Entrée libre
de la Gare
w VAL/LEEV
4 SAINT-SAUVEUR
=
=
g Les s,enfiers hantés 3] octobre Oha22h Sentiers du parc John-  Parcours orTimé et d(—f\co‘ré dans les
\wl d’Halloween H.-Molson sentiers. Entrée libre
>
S
tacle cl d
Matinée jeunesse : Yggdrasil Spec SRl e
Chalet manipulation d'objets inspiré des
(par La marche du crabe) 21 novembre 10 h ) ) ;
Pauline-Vanier mythes nordiques.
Pour les 3 & 6 ans
Chalet
Marché de Noél 21 et 22 nov 10halsh v Entrée libre
Pauline-Vanier
DI OCOLEL] 5 décembre 18 h Rue Principale Entrée libre
/N,
SAINT.SAUVEUR
Féte de Noél 12 décembre 9hal0h30ou Gymnase de Ecole de Inscription dés le
(10 ans et -) Nha&al2h30 la Montagne 1" nov. Résidents seulement



EXPOSITIONS

Activité ou événement Date

Si aujourd'hui pour demain 12 aodt au 2 nov

Saint-Sauveur expose par les étudiants

1" sept au 2
des cours de peinture de Johanne Martel Septau< nov

Les Voiliers par Lucion 22 sept au 1*" décembre

Saint-Sauveur expose par les étudiants
des cours de dessin de Nathalie 3 nov au 3 janv
Candelon Morel

Lieu

Hotel de ville

Bibliotheque

Parc
Georges-Filion

Bibliotheque

Infos

Exposition de photo sonore,
écouteurs recommandés.
Entrée libre

Entrée libre

CEuvre urbaine. Entrée libre

Entrée libre

Activités et ¢vénements

Automne 2026
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PERIODE D'INSCRIPTION POUR RESIDENTS PERIODE D'INSCRIPTION POUR TOUS -

17 AODT AU 15 NOV 16 AU 29 NOV
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Niveau

Novice
(5-6 ans)

Atome
(7-10 ans)

Peewee
(11-13 ans)

Bantam
(14-16 ans)

Date
de début

4 janv

4 janv

4 janv

4 janv

Nombre de
semaines

8

8

Plage horaire

Lundi 18 h 30 & 19 h 30

Mardi et jeudi 18 h 30 & 19 h 30

Mardi et jeudi 19 h 45 & 20 h 45

Lundi et mercredi 19 h 45 & 20 h 45

Tarif

26%

40 %

40%

40%

Infos

Apprentissage des bases du hockey.

Pratiques, matchs intermunicipaux (1 match par
semaine) et une classique hivernale en aréna.

Pratiques, matchs intermunicipaux (1 match par
semaine) et une classique hivernale en aréna.

Pratiques, matchs intermunicipaux (1 match par
semaine) et une classique hivernale en aréna.

Le calendrier sera remis avant le début de la saison. Les séances peuvent étre annulées en raison de |'état des glaces. Pour une
uniformité dans la ligue, la date de calcul de I'adge requis est le 30 septembre 2026. Prérequis : savoir patiner. L'équipement complet

est obligatoire.

Villes partenaires : Prévost, Sainte-Adéle, Sainte-Anne-des-Lacs, Val-David

Bénévoles
recherchés

La ligue repose sur la participation bénévole et nous sommes & la recherche d’entraineurs, d'entraineurs
adjoints et d'arbitres. Vous aimeriez vous impliquer? Ecrivez au communautaireevss.ca.

Programmation des cours

Automne 2026
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Ville de
Saint-Sauveur

VSS.Ca
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	Sauverois
	Votre programmation de cours, d’activités et d’événements

	programmation de cours
	Période d'inscription pour résidents
	Période d'inscription pour tous (incluant les activités marquées EI)

	17 au 23 août
	24 août au 20 septembre
	Inscrivez-vous
	En numérisant le code QR
	En ligne au vss.ca
	En personne au Service des loisirs, de la culture et de la vie communautaire pendant les heures d’ouverture
	L’entente intermunicipale permet aux citoyens des municipalités de Morin-Heights, Piedmont, Saint-Adolphe-d'Howard, Sainte-Anne-des-Lacs, et des Villes de Sainte-Adèle et de Sainte-Marguerite-du-Lac-Masson de s’inscrire aux activités marquées « EI » et de bénéficier de la tarification résidente. Consultez le site de la municipalité concernée ou communiquez avec celle-ci pour en savoir plus sur les cours offerts et les modalités d’inscription.


	EI
	PROGRAMME ACCÈS-LOISIRS DES PAYS-D’EN-HAUT
	Ce programme offre aux personnes de tous âges vivant une situation de faible revenu la possibilité de participer gratuitement à des activités de loisir, et ce, dans le respect et la confidentialité. Pour bénéficier de ce programme, vous devez être membre de l’organisme du Garde-Manger des Pays-d’en-Haut ou présenter une preuve de revenus. La liste des cours disponibles est dévoilée au moment des inscriptions.
	Inscription : Lundi 31 août, de 13 h à 16 h, Garde-Manger des Pays-d’en-Haut (1291, boulevard de Sainte-Adèle, Sainte-Adèle). Mercredi 2 septembre, de 9 h 30 à 11 h, sous-sol de l'Église Saint-Sauveur (205, rue Principale, Saint-Sauveur).
	À compter du 3 septembre, il sera possible de vous inscrire aux activités directement auprès du Service des loisirs, de la culture et de la vie communautaire, selon les disponibilités et sous présentation d'une preuve de revenus acceptée.


	Programmation des cours
	Réductions pour les citoyens et citoyennes
	2e enfant
	20 % de rabais

	3e enfant
	40 % de rabais

	4e enfant
	gratuit

	65 ans et +
	25 % de rabais
	Un supplément de 25 % s’applique pour les non-résidents.

	JEUNES
	EI
	EI
	Légende

	EI
	Activité
	Salle
	Date de début
	Nombre de cours
	Plage horaire
	Tarif résident
	Infos
	Gymnastique  3-4 ans
	GV
	15 sept
	Mardi 17 h 30 à 18 h 20
	174 $
	Développement d’habiletés motrices par des parcours, jeux et comptines.
	Gymnastique  4-6 ans
	15 sept
	Mardi 17 h 30 à 18 h 30
	174 $
	Roulades, équilibre, locomotion, mobilité par des circuits.

	Gymnastique 4-6 ans
	17 sept
	Jeudi 17 h 30 à 18 h 30
	174 $

	Gymnastique 7-9 ans
	15 sept
	Mardi 18 h 30 à 20 h
	226 $
	Sol, poutre, mini-trampoline et autres.

	Gymnastique  10 ans et plus
	17 sept
	Jeudi 18 h 30 à 20 h
	226 $

	Karaté 3-6 ans

	SE
	15 sept
	Mardi de 17 h à 18 h
	68 $
	Un parent doit accompagner l'enfant pendant le cours. Prévoir l'achat d'un  kimono.
	Karaté 7 ans et plus
	15 sept
	Mardi 18 h à 20 h
	Cours intergénérationnel de 1 h 30,  incluant 30 minutes de perfectionnement pour les participants qui le souhaitent. Prévoir l'achat d'un kimono. Information remise au premier cours.

	Judo débutant 5-10 ans

	SJ
	17 sept
	Jeudi 17 h 30 à 18 h 30
	86 $
	Frais additionnels : Judogi (environ 70 $) et affiliation annuelle, variable selon l’année de naissance (entre 37 $ et 94 $). Débutant : ceinture blanche et blanche-jaune.
	Judo avancé 5-10 ans
	17 sept
	Jeudi 18 h 30 à 19 h 30
	Frais additionnels : Judogi (environ 70 $) et affiliation annuelle, variable selon  l’année de naissance (entre 37 $ et 94 $). Avancé : ceinture jaune et plus.

	Musique pour les petits 4-7 ans

	SJ
	19 sept
	Samedi 11 h 15 à 12 h
	192 $
	Apprentissage des bases du langage  musical dans un environnement ludique, grâce à des marionnettes, des jeux, des danses et des histoires.
	Tennis 5-7 ans

	TA
	1er sept
	Mardi de 17 h 30 à 18 h 30
	14 $
	Requis pour chaque joueur : tenue  sportive, bouteille d’eau et raquette de tennis.
	Il s'agit d'un prix spécial grâce au Club jeunesse. Le tarif non-résident est de 48$.
	Tennis 5-7 ans
	3 sept
	Jeudi de 17 h 30 à 18 h 30

	Tennis 8-12 ans
	1er sept
	Mardi de 18 h 30 à 19 h 30

	Tennis 8-12 ans
	3 sept
	Jeudi de 18 h 30 à 19 h 30


	EI


	JEUNES
	Légende

	EI
	Activité
	Salle
	Date de début
	Nombre de cours
	Plage horaire
	Tarif résident
	Infos
	5 à 7 philo
	SJ
	4 oct
	Dimanche 17 h à 19 h
	Gratuit
	Discussions sous forme de questions tirées au sort et recherche d’un raisonnement philosophique.
	1er nov
	6 déc
	Apprentissage des chutes chez les aînés

	SJ
	17 sept
	Jeudi 15 h 30 à 16 h 30
	141 $
	Série d’exercices visant à peaufiner les réflexes et à développer des moyens pour éviter les chutes et se protéger quand celles-ci surviennent.
	Badminton (location de terrain)

	GM
	18 sept
	Vendredi 18 h 30 à 19 h 30
	85 $
	Réservez un terrain pour la durée de la session.
	Vendredi 19 h 30 à 20 h 30
	Vendredi 20 h 30 à 21 h 30
	Cardio tonus avec chaise

	SE
	17 sept
	Jeudi 10 h à 11 h
	115 $
	Programme d'exercices combinant cardio  en douceur, renforcement musculaire et flexibilité, pour tous les niveaux.
	Danse en ligne  débutant 1

	SE
	18 sept
	Vendredi 16 h 15 à 17 h 15
	92 $
	Apprentissage des bases et du vocabulaire spécifique.
	Danse en ligne  débutant 2
	16 sept
	Mercredi 15 h à 16 h
	Avoir suivi le cours Débutant 1 ou connaître la danse en ligne et les figures codifiées.

	Danse en ligne  débutant 3
	18 sept
	Vendredi 15 h à 16 h
	Avoir suivi le cours Débutant 2 ou connaître la danse en ligne et les figures codifiées.

	Danse en ligne  débutant 4
	18 sept
	Vendredi 13 h 15 à 14 h 45
	137 $
	Avoir suivi le cours Débutant 3 ou connaître la danse en ligne et les figures codifiées.

	Danse en ligne intermédiaire
	16 sept
	Mercredi 13 h 15 à 14 h 45
	137 $
	Avoir suivi le cours Débutant 4 ou connaître la danse en ligne et les figures codifiées.

	Danse en ligne country premiers pas

	SE
	21 sept
	Lundi 19 h à 20 h
	165 $
	Apprentissage des mouvements de base et de premières chorégraphies. Découvrez le plaisir de danser sur les plus grands succès  du répertoire country, à votre rythme.
	Danse en ligne country débutant
	Lundi 20 h à 21 h
	Consolidation des acquis et apprentissage  de nouvelles chorégraphies pour les personnes ayant une base en danse  country. Développez votre aisance, votre  coordination et votre confiance au rythme  des classiques et nouveautés country.


	EI

	ADULTES
	Légende

	EI
	Activité
	Salle
	Date de début
	Nombre de cours
	Plage horaire
	Tarif résident
	Infos
	Dessin
	GS
	15 sept
	Mardi 13 h 15 à 16 h 15
	292 $
	Technique du crayon et exercices de pratique.
	Initiation à la détente sonore

	SJ
	15 sept
	Mardi 18 h à 19 h
	126 $
	Accessible à tous, cette activité favorise le calme, le bien-être et le ressourcement  grâce à la respiration, à la voix et aux vibrations sonores. Aucune expérience  musicale requise. Matériel requis : tapis  de yoga.
	Espagnol débutant

	SE
	17 sept
	Jeudi 15 h 30 à 16 h 45
	110 $
	Apprentissage des bases de l'espagnol. Prévoir l'achat du manuel (environ 24 $).
	Espagnol intermédiaire
	17 sept
	Jeudi 16 h 45 à 18 h
	Apprentissage intuitif, partie orale et  partie écrite. Prérequis : avoir suivi le cours débutant ou posséder une base en  espagnol. Matériel : Prévoir l'achat du  manuel (24 $).

	Espagnol avancé
	17 sept
	Jeudi 18 h 15 à 19 h 30

	Essentrics

	SE
	15 sept
	Mardi 15 h 30 à 16 h 30
	115 $
	Méthode d’entraînement alliant mouvements fluides et étirements dynamiques pour renforcer la force, la souplesse, la posture  et la mobilité. Les exercices se pratiquent  en douceur, avec un rythme contrôlé.
	Étirements

	SE
	14 sept
	Lundi 14 h 15 à 15 h 15
	115 $
	Série d’exercices conçue pour améliorer la flexibilité à tout âge.
	17 sept
	Jeudi 11 h 15 à 12 h 15
	Étirements sur chaise
	18 sept
	Vendredi 10 h 30 à 11 h 30
	Série d’exercices conçus pour améliorer la flexibilité à tout âge, à l'aide d'une chaise.

	Guitare

	SE
	16 sept
	Mercredi 19 h à 20 h
	346 $
	Acquisition de notions musicales. Chaque personne doit posséder sa guitare.
	Gym douce

	SE
	14 sept
	Lundi 11 h à 12 h
	115 $
	Programme d’exercices avec mouvements lents permettant d’assouplir et de tonifier  le corps en respectant les capacités de chacun.
	17 sept
	Jeudi 12 h 30 à 13 h 30
	Improvisation, théâtre et humour

	CP
	18 sept
	Vendredi 13 h 30 à 15 h 30
	85 $
	Jeux humoristiques favorisant la confiance  en soi, la concentration, l’écoute, la  créativité, la libération des émotions et le lâcher-prise.


	ADULTES
	EI
	EI
	Légende

	EI
	Activité
	Salle
	Date de début
	Nombre de cours
	Plage horaire
	Tarif résident
	Infos
	Judo
	SJ
	17 sept
	Jeudi 19 h 30 à 20 h 30
	88 $
	Frais additionnels : judogi (environ 70 $) et affiliation annuelle (37 $ à 94 $, selon l'année de naissance). Débutant : ceinture blanche à blanche-jaune. Avancé : ceinture jaune et plus.
	Karaté

	SE
	15 sept
	Mardi 18 h à 20 h
	78 $
	Cours intergénérationnel de 1 h 30, incluant 30 minutes de perfectionnement pour les participants qui le souhaitent. Prévoir l'achat d'un kimono. Information remise au premier cours. Frais d'affiliation de 10 $  inclus.
	Marche active et cardio

	PJHM
	18 sept
	Vendredi 9 h à 10 h
	115 $
	Marche d'entraînement dynamique par intervalles pour améliorer l'endurance et développer la masse musculaire, dans une formule sécuritaire.
	Marche active et musculation
	14 sept
	Lundi 9 h à 10 h
	Marche active par intervalles avec circuit musculaire pour le haut du corps, les jambes, les fessiers et les abdominaux.

	Mise en forme

	SE
	16 sept
	Mercredi 9 h à 10 h
	115 $
	Entrainement complet pour tous les niveaux. Augmentez de façon progressive votre endurance, votre souplesse et votre équilibre.
	Musculation : haut du corps et abdominaux

	SE
	14 sept
	Lundi 15 h 30 à 16 h 30
	115 $
	Augmentez la stabilité et la performance dans vos sports et activités courantes. Activités ciblées afin de sculpter et tonifier le corps.
	Musculation : jambes, fessiers et abdominaux
	14 sept
	Lundi 16 h 45 à 17 h 45

	Peinture

	SJ
	14 sept
	Lundi 13 h à 16 h
	183 $
	Développement de techniques pour  améliorer l’expression picturale. Approche individualisée, huile ou acrylique. Prévoir  l’achat de matériel (environ 60 $).
	15 sept
	Mardi 13 h à 16 h
	Photographie  accessible et créative

	CP
	14 sept
	Lundi 17 h 30 à 19 h
	176 $
	Initiation à la photographie à travers des techniques accessibles, des projets créatifs et l'exploration du regard.
	Photographie et art mix-media
	14 sept
	Lundi 19 h à 20 h 30
	Exploration de la photographie à travers le collage, le transfert d’image, la broderie, l'écriture, la musique et d'autres approches créatives.



	ADULTES
	Légende

	EI
	Activité
	Salle
	Date de début
	Nombre de cours
	Plage horaire
	Tarif résident
	Infos
	Pilates
	SE
	16 sept
	Mercredi 11 h 30 à 12 h 30
	115 $
	Exercices de renforcement qui portent une attention particulière au rythme de la respiration.
	Préparation au ski

	SE
	14 sept
	Lundi 13 h à 14 h
	115 $
	Renforcement musculaire et augmentation de l’équilibre en prévision de la saison de ski.
	17 sept
	Jeudi 8 h 45 à 9 h 45
	Thai-chi-chuan débutant

	SJ
	14 sept
	Lundi 9 h à 10 h
	123 $
	Apprentissage de l’art de se mouvoir par l’exécution d’une série de mouvements lents et précis. Pour améliorer son équilibre, gérer son souffle et canaliser son énergie. Tenue décontractée et chaussures plates.
	Thai-chi-chuan intermédiaire
	14 sept
	10 h 05 à 11 h 35
	183 $
	Suite de l'apprentissage de la forme. Tenue décontractée et chaussures plates.

	Tennis débutant

	TA
	1er sept
	Mardi 19 h 30 à 21 h
	69 $
	Tenue sportive, bouteille d'eau et raquette de tennis requises.
	Tennis intermédiaire
	3 sept
	Jeudi 19 h 30 à 21 h

	Vitrail

	SJ
	9 oct
	Vendredi de 9 h à 12 h
	259 $
	Initiation à la fusion et à la mosaïque de  verre. Outillage fourni et entreposage des réalisations offert pendant la session.  Prévoir l'achat de matériel (environ 170 $).  Une bonne force dans les mains est requise.
	Volleyball Location de terrain

	GM
	16 sept
	Mercredi 19 h à 21 h 30
	599 $
	Louez votre terrain pour la session.
	Yoga thérapeuthique avec chaise débutant

	SE
	15 sept
	Mardi 10 h à 11 h
	100 $
	Postures de yoga, debout, assis et couché, utilisant la chaise comme outil, pour activer tous les systèmes du corps. Détente,  méditation guidée.
	Yoga thérapeuthique avec chaise intermédiaire
	15 sept
	Mardi 11 h 15 à 12 h 15

	Zumba

	SE
	16 sept
	Mercredi 10 h 15 à 11 h 15
	115 $
	La Zumba combine des mouvements dynamiques inspirés des danses latines. Accessible à tous les niveaux de condition physique.


	ADULTES
	Légende

	EI
	Activités et événements
	Activité ou événement
	Date
	Heure
	Lieu
	Infos
	Atelier d'apprenti-sorcier  (6 à 12 ans)
	24 oct
	15 h à 17 h
	Chalet Pauline-Vanier
	Résidents : inscription du 17  au 23 août. Gratuit
	Pour tous : inscription  du 24 août au 23 octobre.  Gratuit

	Décoration de citrouilles  (16 ans et +)
	24 oct
	18 h 30 à 20 h 30
	Chalet Pauline-Vanier
	Résidents : inscription du 17  au 23 août. Gratuit
	Pour tous : inscription  du 24 août au 23 octobre.  Gratuit

	Fabrication de savons (16 ans et +)
	5 nov
	19 h
	Chalet Pauline-Vanier
	Résidents : inscription du 17  au 23 août. 10$
	Pour tous : inscription  du 24 août au 4 novembre. 12 $

	Couronne de Noël naturelle
	3 déc
	19 h
	Chalet Pauline-Vanier
	Résidents : inscription du 17  au 23 août. 10$
	Pour tous : inscription  du 24 août au 29 novembre. 12 $

	ATELIERS
	Activité ou événement
	Date
	Heure
	Lieu
	Infos
	Heure du conte
	28 sept
	9 h 30
	Bibliothèque
	Inscription au 450 227-0000, poste 4121

	Heure du conte en pyjama
	16 oct
	19 h

	Heure du conte
	26 oct
	9 h 30

	Heure du conte d’Halloween en pyjama
	30 oct
	19 h

	Heure du conte
	30 nov
	9 h 30

	Heure du conte de Noël en pyjama
	4 déc
	19 h

	Heure du conte de Noël
	7 déc
	9 h 30

	Québec, territoire de tous les possibles
	10 sept
	19 h
	Chalet Pauline-Vanier
	La conférence interactive, intelligente et inspirante, transporte les spectateurs vers une quarantaine de communautés allumées. Entrée libre

	La richesse des ordures
	15 oct
	19 h
	Bibliothèque
	Projection du documentaire  La richesse des ordures, suivie d'une discussion avec le réalisateur. Une réflexion sur le réemploi, la réparation et la valorisation des matières.
	Résident : inscription du 17 au 23 août. Gratuit
	Pour tous : inscription du 24 août  au 14 octobre. Gratuit


	BIBLIOTHÈQUE
	CONFÉRENCES
	Activité ou événement
	Date
	Heure
	Lieu
	Infos

	Exposition de voitures anciennes
	12 septembre
	9 h à 16 h
	Parc Georges-Filion
	Entrée libre

	Journées de la culture
	25 au 27 septembre
	Inscription requise pour certaines activités. Programmation complète au vss.ca

	Vente-débarras des citoyens
	10 au 12 oct
	Inscription au vss.ca

	Parcours d’Halloween Desjardins
	31 octobre
	16 h à 19 h
	Rue Principale et avenue de la Gare
	Entrée libre

	Les sentiers hantés d’Halloween
	31 octobre
	19 h à 22 h
	Sentiers du parc John-H.-Molson
	Parcours animé et décoré dans les sentiers. Entrée libre

	Matinée jeunesse : Yggdrasil (par La marche du crabe)
	21 novembre
	10 h
	Chalet Pauline-Vanier
	Spectacle clownesque de manipulation d'objets inspiré des mythes nordiques.  Pour les 3 à 6 ans

	Marché de Noël
	21 et 22 nov
	10 h à 16 h
	Chalet Pauline-Vanier
	Entrée libre

	Grand défilé de Noël
	5 décembre
	18 h
	Rue Principale
	Entrée libre

	Fête de Noël (10 ans et -)
	12 décembre
	9 h à 10 h 30 ou 11 h à 12 h 30
	Gymnase de l’École de la Montagne
	Inscription dès le  1er nov. Résidents seulement


	ÉVÉNEMENTS
	Activité ou événement
	Date
	Lieu
	Infos
	Si aujourd'hui pour demain
	12 août au 2 nov
	Hôtel de ville
	Exposition de photo sonore, écouteurs recommandés.  Entrée libre

	Saint-Sauveur expose par les étudiants des cours de peinture de Johanne Martel
	1er sept au 2 nov
	Bibliothèque
	Entrée libre

	Les Voiliers par Lucion
	22 sept au 1er décembre
	Parc Georges-Filion
	Œuvre urbaine. Entrée libre

	Saint-Sauveur expose par les étudiants des cours de dessin de Nathalie Candelon Morel
	3 nov au 3 janv
	Bibliothèque
	Entrée libre


	EXPOSITIONS
	Ligue intermunicipale de hockey
	Période d'inscription pour résidents
	Période d'inscription pour tous
	17 août au 15 nov
	16 au 29 nov
	Niveau
	Date de début
	Nombre de semaines
	Plage horaire
	Tarif
	Infos
	Novice (5-6 ans)
	4 janv
	Lundi 18 h 30 à 19 h 30
	26 $
	Apprentissage des bases du hockey.

	Atome (7-10 ans)
	4 janv
	Mardi et jeudi 18 h 30 à 19 h 30
	40 $
	Pratiques, matchs intermunicipaux (1 match par semaine) et une classique hivernale en aréna.

	Peewee (11-13 ans)
	4 janv
	Mardi et jeudi 19 h 45 à 20 h 45
	40 $
	Pratiques, matchs intermunicipaux (1 match par semaine) et une classique hivernale en aréna.

	Bantam (14-16 ans)
	4 janv
	Lundi et mercredi 19 h 45 à 20 h 45
	40 $
	Pratiques, matchs intermunicipaux (1 match par semaine) et une classique hivernale en aréna.
	Le calendrier sera remis avant le début de la saison. Les séances peuvent être annulées en raison de l’état des glaces. Pour une uniformité dans la ligue, la date de calcul de l’âge requis est le 30 septembre 2026. Prérequis : savoir patiner. L’équipement complet est obligatoire.
	Villes partenaires : Prévost, Sainte-Adèle, Sainte-Anne-des-Lacs, Val-David


	Bénévoles recherchés
	La ligue repose sur la participation bénévole et nous sommes à la recherche d’entraîneurs, d’entraîneurs adjoints et d’arbitres. Vous aimeriez vous impliquer? Écrivez au communautaire@vss.ca.

	vss.ca

