PROGRAMMATION
Printemps 2026

AQUA FORME | 16 4 99 ANS &

MARDI 18 H A 19 H | 21 AVRIL AU S JUIN

ENDROIT : CAMP EDPHY TARIFS

X 140 $ (8 cours)
Eleo}:n;e?t{-(\)ﬁg !wawPlE.(lztlrgiLllleinair.ca 2 s al'unité
ART MEDITATIF | 12 A 99 ANS TARIFS
................................................. 00 4 ohEs

SAMEDI 18 H A 20 H | 28 MARS AU 23 MAI ¢
ENDROIT : SALLE COMMUNAUTAIRE
PAR : MARIE-CHRISTINE HUDON

Cercles créatifs a la découverte de soi. Profitez de cet espace doux sans performance ni jugement
pour laisser sexprimer votre authenticité via les arts plastiques et [criture! Exploration de divers
médiums artistiques. Respiration, mouvements doux et méditation. Création instinctive sur le théme
introspectif du jour. Et plus encore! Matériel inclus.

BAIN LIBRE | Tous

< 40 $alunité

TARIF par soir
9 $ enfants

MARDI19 HA 20 H 30 | 21AVRILAUS JUIN 5 )
ENDROIT : CAMP EDPHY V/} 10§ autes
PAR : AVEC SURVEILLANGE b

BOUGELZ, RENFORGEZ, RESPIREZ ! | 10US

LUNDI 15 H A 16 H | 23 MARS AU 11 MAI 0 TARIFS
ENDROI : HABTATIONS LA CAPUCINE SALE comunauraie "5 ssflﬁﬂg[fe]

PAR : DONNA SALVATI
Découvrez une variété de cours : Yoga et méditation, essentrics, pilates au sol, tonus musculaire,
étirements et mobilité Améliorez votre force, votre souplesse et votre mobilité tout en apaisant lesprit.
Pour adultes de tous niveaux — débutants bienvenus! Une partie des revenus sera versée au Fonds
famille et communautaire, jusqua concurrence de 520 $, afin de soutenir des initiatives locales.

GOURSE EN SENTIER | buie

JEUDITHABH MMAIAUZOJUN  § == 50 ¢ MRIES
ENDROIT: DEPART AU ARG REGIONAL- CHALETFARHILS 90 35

PAR : SYLVIE VACHON

Pour débutants et intermédiaires, lentraineuse adapte selon les niveaux. Echauffement dynamique,
course en fractionnés avec pauses de marche et/ou de renforcement musculaire, retour au calme et
étirements a la fin. Vétements adaptés au plein air, chaussures de course avec crampons et bouteille
dkeau sont recommandés. Les participants doivent acheter une passe du Parc régional s'ils ne
sont pas résidents de Val-Morin ou Val-David.

ENTRAINEMENT FONCTIONNEL - w
GIRGUIT TABATA | ADULTE

MARDITTHAT2H | SIMARSAUZJUN 1g0 s s &
ENDROIT : PARC REGIONAL - CHALET FAR HILLS 908 3 punite

| PAR : SYLVIE VACHON
“>~_ || Echauffement dynamique, suivi d'un circuit d'exercices énergiques de renforcement
\\‘ musculaire, comprenant des mouvements classiques tels que les jumping jacks, squats,
\ fentes et planches. On termine par des exercices détirement et un retour au calme. Bouteille
,‘\,' deeau et serviette sont recommandeées. Les participants devront fournir un tapis de yoga.
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LOISIRS, CULTURE
ET VIE COMMUNAUTAIRE

ETIREMENTS MOUVEMENT MOBILITE | ADuLTe

JEUDI14 HA 14 H50 | 2 AVRILAU 4 JUIN
ENDROIT : HABITATIONS LA CAPUCINE (SALLE COMMUNAUTAIRE) 20 $ al'unite
PAR : SYLVIE VACHON (Si place disponible)

Enchainement détirements en mouvement et en douceur, dans la pleine conscience, :
Four développer de lamplitude de mouvement au niveau des articulations telles que ﬁ -
v

TARIFS
180 $ (10 cours)

a nuque, épaules, hanches, genoux et chevilles pour gagner en flexibilité.

MARGHE DYNAMIQUE | Abuie =
JEUDIT2HAT3H I 2AVRILAUAJUN  1g0¢ i (
5

8 =
ENDROIT : DEPART EXTERIEUR DE LA CAPUCINE B A \ '
PAR - SYLVIE VAGHON Wipruiee2 BB
Session de marche dynamique incluant : échauffement, renforcement musculaire, mobilité, -

stimulation du haut du corps, initiation au pas de course, si souhaité.
Bouteille d'eau, espadrilles. Batons de marche optionnels.

RENFORCEMENT MUSGULAIRE
AVEG CHAISE ET ELASTIQUES | ADULTE =

................ TARIFS
MARDI10 HA10 H 50 | 31 MARS AU 2 JUIN 180 $ (10 cours)

ENDROIT : PARG REGIONAL - CHALET FAR HILLS 20’8 s it
PAR : SYLVIE VAGHON al'unite

Un entrainement sur mesure pour garder un bon tonus musculaire, Séries déchauffements dynamiques,
dexercices de renforcement musculaire avec élastiques (chaise si nécessaire) sollicitant différents
muscles du haut, centre et bas du corps tels que les épaules, biceps, triceps, dos, abdominaux, jambes et
fessiers. Les participants devront fournir un tapis de yoga.

AERO-STEP | 14 99 ANS n

............... R TARIFS
JEUDI'T7 HA18 H | 26 MARS AU 21 MAI ;’ 140 § (9 cours)
ENDROIT - CHALET DU LAG-PAQUIN | VAL-DAVID 20 § 4 I'unité

SALLE DU PAVILLON MAURICE MONTY

PAR - JUSTINE SEGUIN-LAVOIE

Activité cardio rythmée, qui jumelle les chorégraphies au sol (Aérobie) ainsi que sur une marche (Step).
Le segment car%o est suivi J’exercices musculaires. Il améliore lendurance cardiovasculaire, la coordination
et stimule vos muscles! Accessible a tous les niveaus, le cours combine énergie et plaisir, le tout dans une

ambiance dynamique. Les participants devront fournir un tapis de yoga.

Informations, inscription et paiement : www.cardiopleinair.ca

MERCREDI 10 H 30 A 11 H 30 | 29 AVRIL AU 24 JUIN 155 TARIFS
ENDROIT : DEPART 1770, CH. DE LA GARE, VAL-MORIN " 3[39 I';‘ggiftsg
PAR - CARDIO PLEIN AIR Code promo E15NCL2S
CGARDIO-MUSCULATION [Tous TARIFS
JEUDI 17 H A 18 H | 30 AVRILAU 25 JUIN 199§ 19 cours)

25 $al'unite

ENDROIT - DEPART 1770, CH. DE LA GARE, VAL-MORIN
PAR : CARDIO PLEIN AIR

N\

Gode promo ET3NCL26

S

INSCRIPTIONS JUSQU’A 3 JOURS AVANT
LA DATE DE DEBUT DU COURS OU DE UATELIER

PAIEMENT A ’HOTEL DE VILLE

\/

reception@val-morin.ca ou 819 324-5670



GUISINE COLLECTIVE | POURTOUS ~ GRATUIT =

JEUDI 8 H A 12 H 30 1 JUSQU'AU 18 DECEMBRE
ENDROIT - SALLE COMMUNAUTAIRE
PAR : PARTAGE ET SOLIDARITE LAURENTIDES

Venez cuisiner pour réduire le gaspillage alimentaire et créer des liens avec la commu-
nauté. Repartez avec une portion et faites partie dun projet qui fait la différence. Inscrivez-
vous maintenant pour cette belle aventure! Info et inscription : pslaurentides@gmail.com

BINGO RECREATIF | 18 ANS T+

1DIM./MOIS 13 H A 15 H | 15 MARS, 2 AVRIL, 17 MA
ENDROIT - SALLE COMMUNAUTAIRE
PAR : PARTAGE ET SOLIDARITE LAURENTIDES

Rendez-vous les dimanches pour vos apres-midis BINGOS RIGOLOS! Danse en ligne, prix
et autres dates a venir, restez a [aff(it! Info et inscription : pslaurentides@gmail.com

TARIF
20 $ (Gomprend
5 cartes d8 jeu)

OUV R OUR . =
ERIQ e Mardi: 9h30a12h 3
otre r 13ha18h30

decouvre 0as.lo “; Jeudi: 13ha18h30

Plus de 300 ] Vendredi: 16ha19h ~

disponible Samedi: 9h30a14h »
BIBLOTHEQUE
B

LAtelier brico La fabrique de Paques | 4-10 ans
Atelier iPad/iPhone : Utilisation de l'Intelligence
artificielle intégrée et de la derniere mise a jour (I0S 26/0S 26) animé par
Monique Fortin | A la salle communautaire | Gratuit | Adulte

10° édition de la Journée du poéme a porter! | Cartes postales
~ poétiques a distribuer et découvrez notre collection de livres sur le sujet! -
R Heure du conte La petite pousse qui pousse |34 6.ans|
- Dans le cadre du Jour de la Terre = LEas

~+ 30maiaioh3o Gribouille et bricole alabiblio | 5-10ans = .~ . "
TOUTES LES ACTIVITES SONT GRATUITES

INSCRIPTION OBLIGATOIRE SUR NOTRE SITE :
www.mablioamoi.ca/val-morin ou au 819 324-5672

CLUB LES JOYEUX AINES

Inscription : clubjavm@gmail.com
Facebook : Les Joyeux Ainés de Val-Morin

Salle communautaire de I'hotel de ville

* WHIST MILITAIRE : Dim. 1 mars, 5 avril, 3mai | 14ha16 h

» PAY ME: Lundide 13h a16 h | Jusqu'au 25 mai

» PALET AMERICAIN : Vendredi de 19 h 3 21 h | Jusqu‘au 29 mai

» SOUPER COMMUNAUTAIRE : Mercredi 17 h | 11 mars, 8 avril, AGA 29 avril
» TAI-CHI: Samedide 9 ha11h | Jusquau 23 mai

Les Habitations La Capucine Phase 2

» GENIE EN GRIS : Mardi de 13h 216 h | Jusqu'au 12 mai

» TENNIS DE TABLE: Jeudide 13h 30a15h 30

Salle du Club JAVM
* BILLARD : Mardi et vendredi de 13 h a15 h | Jusqu'au 29 mai

fadoq

LES ATELIERS
FAMILIAUX

Ces ateliers permettent des moments
de découverte avec les enfants,
accompagnés de papa, de maman,
ou d'un grand-parent!

| FETE DES MERES |
ATELIER DE FABRICATION DE
BOMBES DE BAIN ARTISANALES

100 ‘ 15
DIMANCHE 22 MARS 11O A 11130 (G

ENDROIT : SALLE GOMMUNAUTAIRE

r

PAR : ESSENGE NATURE - EMILIE BELLEFLEUR

* Initiation compléte a la fabrication de bombes de bain
artisanales
» Présentation des ingrédients et de leur réle
» Toutes les matieres premieres de qualité fournies
- bicarbonate, acide citrique
- huiles végétales )
- huiles essentielles soigneusement sélectionnées
- colorants doux et sécuritaires )
» Utiisation de moules, bols et outils professionnels
* Accompagnement par ung artisane expérimentée
» Conseils pratiques pour réussir ses creations a la maison
» Emballage des créations
Inscription et paiement en cliquant sur le lien suivant :
Atelier Bombe De Bain (Val_Morin) - Les produits
Essence~Nature

CREATION D"UN BOUQUET

DE FLEURS | rous

SAMEDI 25 AVRIL 13 HA 15 1 30

ENDROIT : SALLE COMMUNAUTAIRE
PAR : ANNIE LORD, ARTISTE FLORALE :

Contrairement aux bouquets importés de loin, les fleurs utilisées
sont cueillies localement ou cultivées sans intrants chimiques,
ce qui permet de créer des compositions plus durables et
respectueuses de [environnement, tout en capturant une beauté
naturelle et authentique. Les ateliers incluent : La matiere végétale
de qualité (fleurs, feuillages, branches) pour la fabrication d'un
petit bouquet, les autres matériaux de base (corde, paille, base,
etc) et emballage papier et le prét de ciseaux. Inscription et
paiement a I'hotel de ville

MAMAN-BEBE - PARGOURS

MOTEUR & ESPACE DECHANGE
PARENTS ET ENFANTS 0-5 ANS

23 MARS AU 18 MAI

LUNDI 9 H 30 A12 H (0-2 ANS)
VENDREDI9 H 30 A12 H (0-5ANS)
ENDROIT - SALLE GOMMUNAUTAIRE
PAR : CAROLANE LORTIE - LES DEGONFLES

Atelier Maman-Bébé | Nouveau a Val-Morin. Un moment pour
bouger, rencontrer et créer des liens. Parcours moteur adapté
aux tout-petits, soft-play pour les enfants de 0@ 5 ans, et coin
cosy pour les Egarents' Café gratuit servi sur place. Places limitées.
Viens vivre ce beau moment avec ton mini. Informations, Inscription
et paiement : info@lesdegonfles.com

ATELIER DE POESIE | soure

12 MARS AU 14 MAI | JEUDI17H 30 A 16 4 30
ENDROIT: N LIGNE

PAR: LA RUCHE DES LOISAS

Vous aimez [€criture et avez envie dessayer la poésie? Cet
accompagnement pour débutants vous permettra dapprendre
les bases essentielles a la création dceuvres poétiques et
dacquérir des aptitudes indispensables pour entamer votre
lancée artistique. (30 avril : 10° dition de la Journée du poeme
a porter). Informations : laruchedesloisirs@gmail com. Inscription
et paiement a I'dtel de ville. Un lien Teams vous sera envoyé
lors de votre inscription

Il}]TUIESlIERS SUR LA SANTE MENTALE

4,5,6,7.8MAI18HA19 H
ENDROIT : EN LIGNE
PAR : LA RUCHE DES LOISIRS

Prenez un moment santé mentale chaque soir pendant une
semaine avec différents ateliers offerts par La Ruche des Loisirs!
Informations : laruchedesloisirs@gmail.com. Inscription a
I'hétel de ville. Un lien Teams vous sera envoyé lors de votre
inscription

ATELIER GUIDE ET COMPLIGE - TROUVER

LEQUILIBRE, %A S APPREND!
T0US LES PAREN

MERCREDI 15 AVRIL| 18 H 30 A 20 H
ENDROIT - EN LIGNE
PAR : ANOUK BERTHIAUME

Technicienne en éducation spécialisée. Conférenciere & formatrice.
Maison de formation Commeunique

Atelier 90 minutes. Nous explorerons les styles parentaux permissif
et autoritaire et verrons comment adopter une approche plus
guidante, encadrante et complice. Nous apprendrons a mieux
gérer nos pensées, nos paroles et nos réactions afin d'intervenir
de fagon plus consciente et bienveillante. Nous aborderons
[importance du ton et des outils concrets pour accompagner
les enfants dans les moments du quotidien (colere, coucher,
rivalité entre fréres et sceurs). Inscription et paiement a I'hotel de
ville. Un lien zoom vous sera envoyé avec un cahier intégration
lors de votre inscription

CREATION DUNE (EUVRE RECYCLEE

TE[)IfJSL’Hl]NNEUR DU JOUR DE LA TERRE!

MERCREDI 22 AVRIL |18 HA 19 H
ENDROIT - EN LIGNE
PAR - LA RUCHE DES LOISIRS

Une rencontre le 8 avril a 18 h devra étre faite avec les Farﬂcipants
afin dexpliquer les matériaux a rechercher pour leur projet.
Informations : laruchedesloisirs@gmail.com

Inscription et paiement : Hotel de ville. Un lien Teams vous sera
envoye lors de votre inscription

AGTIVITES EDUCATIVES ET

SCIENTIFIQUES | 6-12 axs

PREMIERS VENDREDIS DU MOIS 18 HA19 H
ENDROIT - EN LIGNE
PAR : LA RUCHE DES LOISIRS

Un atelier amusant et dynamique qui permettra aux jeunes
dacquérir de nouvelles connaissances sur des sujets tels 1ue la
biologie humaing, le cycle de la vie, les catastrophes naturelles et
plus encore. Informations : laruchedesloisirs@gmail.com.
Inscription et paiement a 'hétel de ville. Un lien Teams vous
sera envoyé lors de votre inscription

JOURNEE ECOCITOYENNE | oss

Z3MAII9HAT2H
ENDROIT : PLACE DES FERIAS
ET GARAGE MUNIGIPAL
PAR : LOISIRS ET URBANISME DE VAL-MORIN

\enez célébrer [environnement lors de la Journée écocitoyenne!
Activités, ateliers, kiosques et découvertes locales vous attendent
pour adopter des gestes écoresponsables, dans le plaisir et le
partage. Restez a [aff(it!

PEINS TA PIERRE VOYAGEUSE! | rous

DIMANCHE 9 MAI [ 10 HA11H 30
ENDROIT : SALLE COMMUNAUTAIRE
PAR : GINDY BEAULIEU

Au programme : Choix des pierres. Décoration et messages
inspirants. Finition protectrice. Explication du concept des pierres
voyageuses. Les lﬁ)ierres sont prétes a étre cachées! Inscription
et paiement a I'nétel de ville




