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MOT DU PRÉFET
Bon mois de novembre à tous, 

Alors que mon mandat de maire est reconduit pour les quatre 
prochaines années et que celui de préfet s’achèvera en janvier 
prochain, je tiens à prendre un moment pour m’adresser à 
vous, citoyennes et citoyens de la MRC de Coaticook.

Élu en 2019 à titre de préfet, j’ai eu le privilège de représenter 
notre belle région et de travailler aux côtés de femmes et 
d’hommes passionnés, engagés et profondément attachés à 
leur milieu. Ce que je retiens avant tout de ces années à la tête 
du conseil de la MRC, c’est la synergie exceptionnelle qui s’est 
développée entre les mairesses et les maires. Ensemble, nous 
avons su avancer dans le respect, la collaboration et la vision 
commune d’un territoire fort et solidaire.

Je tiens à souhaiter une belle retraite municipale à mes 
collègues Françoise Bouchard de Dixville, Johnny Piszar 
de Barnston-Ouest, Benoit Lavoie d’East Hereford, Henri 
Pariseau de Saint-Venant-de-Paquette et Nathalie Dupuis 
de Waterville, qui ont donné sans compter pour leurs 
communautés. Leur contribution restera marquante.

Je félicite chaleureusement mes collègues qui ont été 
réélus dans leur municipalité : Simon Madore à Coaticook, 
Michel-Henri Goyette à Martinville, Jean-Pierre Charuest  
à Compton, Benoît Roy à Saint-Malo, Steve Lanciaux à  
Saint-Herménégilde et Pamela B. Steen à Stanstead-Est, 
pour la confiance renouvelée de leurs citoyens.

Et enfin, j’adresse la bienvenue aux nouveaux élus qui 
se joindront bientôt à la table du conseil de la MRC :  
Anthony Laroche, maire de Dixville, Anick-Nadia Gauthier 
Arbour, mairesse d’East Hereford, Gaétan Lafond, maire de 
Waterville, Julie Grenier, mairesse de Barnston-Ouest, et 
Marc Delorme, maire de Saint-Venant-de-Paquette. J’ai bien 
hâte de commencer à travailler avec vous.

Merci à toutes et à tous pour votre engagement envers notre 
région. Ce fut un honneur de servir la MRC de Coaticook à vos 
côtés et je suis motivé d’entamer mes quatre dernières années 
auprès du conseil de la MRC qui, je le sais, sera tout aussi 
harmonieux et aligné 
sur les intérêts de notre 
région! Et sachez que 
mon expérience et mon 
amour pour la MRC ne 
seront jamais bien loin et 
que je resterai disposé à 
collaborer avec les élu·e·s 
et l’équipe en place.

Bernard Marion  
Préfet de la MRC  
et maire de  
Sainte-Edwidge
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RENOUVELLEMENT  
DES FONDS
La MRC de Coaticook est fière d’annoncer le renouvellement de 
ses deux Fonds Vitalité, qui permettront de soutenir des initiatives 
porteuses pour la communauté comme ils le font depuis 2021. Au 
total, 1,2 million de dollars seront investis d’ici trois ans, grâce aux 
sommes octroyées par le ministère des Affaires municipales et de 
l’Habitation (MAMH) dans le cadre du Volet 2 – Développement 
territorial du Fonds Régions et ruralité (FRR).

Le Fonds Vitalité entrepreneuriale mettra à la disposition des 
entreprises du territoire une somme totale de 300 000 $ sur trois 
ans afin de favoriser leur accompagnement et le financement de 
projets novateurs. Quant au Fonds Vitalité des milieux de vie, il va 
permettre à la MRC de soutenir la vitalité économique, culturelle, 
sociale et environnementale de son territoire, principalement par 
le soutien de projets structurants. Pour ce fonds, c’est un montant 
de 900 000 $ qui sera disponible pour le financement de différents 
projets d’ici 2028.

Les organismes, municipalités et entreprises peuvent 
déposer leurs projets dès maintenant en communiquant 
tout d’abord avec la MRC de Coaticook. Les politiques 
d’investissement et les détails sont diffusés dans la 
section Fonds et programmes du site Web de la MRC.

https://www.mrcdecoaticook.qc.ca/votre-mrc/votre-mrc-fonds-et-programmes.php
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PLAN DE DÉVELOPPEMENT 
LOISIR 2026-2032 
La MRC souhaite connaître votre opinion afin 
de mettre à jour son Plan de développement 
loisir pour veiller à ce qu’il soit toujours 
d’actualité et que chacun puisse bouger, se 
rassembler et profiter d’expériences de qualité 
à proximité.  
Ce plan a pour objectif de soutenir une offre de loisirs accessible, 
inclusive et adaptée à vos besoins, tout en favorisant des activités, 
événements et infrastructures qui contribuent directement à votre 
bien-être.  

Nous vous invitons à prendre quelques minutes 
pour répondre à ce sondage, qui porte 
notamment sur l’offre de loisirs et d’activités 
de plein air, la qualité des infrastructures et des 
services, le bénévolat et la vie communautaire.

LES BOURSES DES NOUVEAU-NÉS SONT DE RETOUR! 
Vous avez jusqu’au 28 novembre pour inscrire vos enfants nés ou adoptés depuis le 19 novembre 2024 et avant le 19 novembre 2025  
auprès de votre municipalité. Nous ferons tirer 32 bourses de 250 $ pour des familles de la région. Bonne chance à tous! 

https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=7rzs0D7iuE68AEXZ2x2On4czUBX7P8RLjFqKSrhoUd9UMEQxMlIzTk40N1NJQkc3TkM4TzBYSURaUSQlQCN0PWcu&route=shorturl
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ENTREPRENEURS :  
PRENEZ DU RECUL  
POUR DÉMARRER 2026  
DU BON PIED
La fin d’année approche avec son lot de 
paperasse : comptabilité, bilans, impôts… 
Si ça vous stresse plus que ça ne le devrait, 
si vous vous sentez dépassés par la gestion 
de votre entreprise ou si vous rêvez de 
croissance sans vous épuiser, c’est peut-être 
le temps de changer votre façon de faire!

Pris dans le tourbillon du quotidien
On le voit tout le temps : des entrepreneurs talentueux 
passent leurs journées à éteindre des feux. C’est normal, 
mais vous manquez de belles occasions de vous développer.

Quand vous êtes pris dans le quotidien, vous ne voyez 
pas venir les nouvelles tendances, vous n’anticipez pas les 
besoins futurs et vous ratez des opportunités en or. Même les 
entrepreneurs les plus motivés tombent dans ce piège et cela 
freine leur croissance ou leur fait perdre du terrain face à la 
compétition.

Vous vous reconnaissez?
Vous repoussez votre planification depuis des mois? Vous vous 
demandez si c’est le bon moment pour investir? Vous aimeriez 
déléguer, mais vous ne savez pas par où commencer? Vous 
sentez que votre entreprise pourrait faire mieux, mais vous 
manquez de temps pour y réfléchir? Vous n’êtes pas seuls et 
nous pouvons vous aider à y voir plus clair.

Un coup de main à votre portée
C’est exactement pour cette raison que nous sommes là! L’équipe 
du développement économique de la MRC de Coaticook vous 
offre ce regard externe qui change tout. Nous vous aidons à sortir 
du quotidien pour mieux planifier votre avenir.

Nous vous accompagnons sur tout ce qui compte vraiment : 
améliorer vos façons de faire, planifier votre croissance, 
optimiser vos finances, identifier vos défis, monter des scénarios 
financiers, développer vos stratégies de vente et mieux utiliser 
vos ressources. Nous transformons vos défis d’aujourd’hui en 
opportunités de demain. Nous gardons aussi l’œil ouvert sur les 
programmes de financement intéressants et pouvons vous aider 
à monter vos demandes.

Un accompagnement gratuit, sans pression
Nos services sont complètement gratuits et sans aucune 
obligation. Parfois, une seule rencontre suffit pour vous donner 
les outils nécessaires pour repartir du bon pied. Chaque 
entrepreneur avance à son rythme selon ses priorités. Que vous 
soyez en train de lancer votre projet à temps partiel ou que vous 
rouliez déjà à fond, nous sommes là pour vous conseiller. Aucune 
entreprise n’est trop petite, aucun problème n’est trop gros.

Nous croyons dur comme fer que chaque entreprise a le potentiel 
d’avoir un impact dans notre communauté, peu importe sa taille 
ou son domaine. Les entrepreneurs qui ont du succès, ce ne sont 
pas ceux qui n’ont jamais de problèmes, ce sont ceux qui savent 
s’entourer des bonnes personnes. 

Envie de jaser de vos projets?
Écrivez-nous à conseil.entreprise@mrcdecoaticook.qc.ca, pas 
besoin d’avoir tout planifié avant de nous contacter! Nous sommes 
là pour démêler ça avec vous. L’année 2026 pourrait être votre 
année, celle où vous profitez des opportunités au max, avec un 
petit coup de pouce de notre équipe!

mailto:conseil.entreprise%40mrcdecoaticook.qc.ca?subject=
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PROTÉGER LES MILIEUX 
HUMIDES ET HYDRIQUES  
DE LA MRC DE COATICOOK : 
UN ENJEU ÉCOLOGIQUE 
MAJEUR
Les milieux humides et hydriques sont des écosystèmes essentiels 
pour la biodiversité, la qualité de vie des citoyens et la résilience des 
territoires face aux changements climatiques. La nature procure 
plusieurs bienfaits pour l’humain, sans même que nous nous en 
rendions compte! Ces bienfaits que nous offre gratuitement la 
nature sont des services écologiques.

Quelques exemples de services écologiques  
que procurent les milieux humides  
(p. ex., marais, marécage, tourbière et étang) :

1.	 Réduction de la pollution
Ils agissent comme des filtres naturels, retenant les sédiments 
et les polluants, ce qui améliore la qualité des eaux de surface et 
souterraines.

2.	 Régulation du niveau de l’eau
En favorisant la recharge des nappes phréatiques, ils assurent un 
approvisionnement durable en eau potable, en plus de réduire les 
risques d’inondation et d’érosion.

3.	 Habitat pour la biodiversité
Ces milieux abritent une grande diversité d’espèces animales et 
végétales, essentielles à l’équilibre des écosystèmes.

4.	 Séquestration du carbone
En capturant le carbone, les tourbières contribuent à atténuer les 
effets des changements climatiques.

La MRC de Coaticook présente le plus faible taux de milieux 
humides de l’Estrie, avec seulement 8,4 % de son territoire 
couvert, comparativement à une moyenne régionale de 14,7 %. 
De plus, 61 % de ces milieux subissent des pressions moyennes à 
élevées, notamment en raison de l’urbanisation, de l’agriculture, 
de la fragmentation par les routes et du développement dans les 
périmètres urbains.

Depuis 2007, environ 18 475 m² de milieux humides ont été détruits 
dans la région. Heureusement, des efforts de restauration ont 
été entrepris, comme au marais de la Meder à Coaticook, où  
89 970 m² ont été restaurés en octobre 2022.

Quelques exemples de services écologiques  
que procurent les milieux hydriques  
(p. ex., rivière, ruisseau et lac) :

1.	 Protection contre les phénomènes 
hydroclimatiques

Ils atténuent les effets des inondations.

2.	 Approvisionnement en eau potable
Ils sont une source vitale d’eau.

3.	 Milieu propice à la biodiversité
Les milieux hydriques abritent une faune et une flore riches et 
variées.

4.	 Régularisation des polluants
Ils contribuent à la dégradation naturelle des contaminants.

5.	 Support d’usages culturels et récréatifs
Ils sont au cœur d’activités récréotouristiques, patrimoniales et 
éducatives.

La MRC de Coaticook compte environ 2 010 km de cours d’eau 
et 4 090 hectares de zones inondables. Or, 19 % des cours d’eau 
de la MRC ont été linéarisés, c’est-à-dire aménagés en ligne 
droite, ce qui nuit à leur fonctionnement et à leur faculté à rendre 
des services écologiques. Ce taux est supérieur à la moyenne 
estrienne de 17,4 %.

Les milieux humides et 
hydriques de la MRC de 
Coaticook sont bien plus 
que de simples paysages : 
ce sont des piliers de 
notre environnement, 
de notre qualité de vie et 
de notre avenir collectif. 
En protégeant ces 
écosystèmes précieux, 
nous investissons dans un 
territoire plus sain, plus 
résilient et plus harmonieux 
pour les générations 
présentes et futures. 

Agissons maintenant, pour 
que la nature continue de 
nous offrir ses bienfaits!



6 |  TOURISME

DANS L’CHAMP :  
UNE NOUVELLE  
CAMPAGNE À L’IMAGE  
DE NOTRE RÉGION! 

Comment naît une nouvelle campagne pour 
une région comme la nôtre? D’abord, par une 
volonté commune : celle de se reconnaître dans 
ce qu’elle représente et de se sentir interpelés, 
impliqués et fiers du résultat.
Depuis près de dix ans, le slogan Enchanté a accompagné 
la marque touristique de la région, évoquant la féérie et 
l’émerveillement qui ont fait la renommée de Foresta Lumina. 
Cette attraction emblématique a eu, et continue d’avoir, des 
retombées positives majeures pour tout le territoire. Mais en 
2025, nous sommes ailleurs et souhaitons encenser la diversité de 
notre région, composée de douze municipalités ayant chacune sa 
personnalité. 

Nous avons donc entrepris une réflexion en profondeur sur 
l’ensemble de nos marques : Enchanté, Le meilleur des deux 
mondes, Vallée de la Coaticook, région de Coaticook. Nous avons 
ensuite fait appel à l’agence de marketing Sept24, mandatée 
pour réaliser un diagnostic complet et nous accompagner dans la 
création d’une image unifiée. 

C’est donc un processus qui a démarré tranquillement. Nous 
avons rassemblé les outils existants, analysé les faits, écouté les 
commentaires, lancé un sondage, puis pris le temps de comprendre 
qui nous sommes réellement, comment nous agissons et, surtout, 
à quoi nous aspirons.

L’un des premiers constats a porté sur l’expression « Vallée de la 
Coaticook » qui, malgré son ancrage historique, ne rejoint pas tout 
le monde. En effet, si la Coaticook fait référence à la rivière, c’est 
loin d’être l’ensemble des municipalités qui sont touchées, tout 
comme par Vallée. Pensons seulement à Saint-Malo, qui est un des 

plus hauts villages au Québec, 
difficile de dire qu’il est dans 
la vallée! Ces observations, 
confirmées par les résultats 
du sondage, nous ont 
menés à adopter une 
appellation plus inclusive et 
représentative : Tourisme 
Région de Coaticook. 

Cette unification a ensuite 
pris tout son sens avec ce 
résultat du sondage : 93 % des 
répondants se disent très ou 
assez fiers de vivre ou travailler 
dans la région de Coaticook. Un 
taux exceptionnel, qui témoigne d’un fort 
sentiment d’appartenance. Donc, nous avons 
compris que cette fierté devait être au cœur de 
notre nouvelle identité. Inutile de vouloir être 
autre chose que ce que nous sommes déjà. Les 
gens sont fiers de la région et assument leur 
identité! 

Nous avons ensuite décidé de mettre de 
l’avant une valeur qui nous est chère à la MRC, 
l’audace! Nous avons voulu que cette fierté 
s’exprime dans une image simple, assumée et 
authentique. À la MRC, nous faisons beaucoup 
de projets audacieux et ça fonctionne, nous 
nous démarquons. Mais cette audace, nous 
souhaitons désormais qu’elle se reflète jusque 
dans nos efforts de marketing.

Toutes ces réflexions et consultations indiquent 
qu’il faut miser sur ce qui nous définit, ce qui nous 
rassemble, ce qui nous unit. Ce sont, assurément, 
nos paysages. Notre horizon. Le fait qu’on voit 
loin, de partout. Cette impression d’ouverture, 
de perspective, de liberté… Peu importe où l’on 
se trouve dans le territoire, on est toujours un peu 
« dans l’champ »!
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Dans la région de 
Coaticook, on crée des 
forêts magiques, des 
produits d’exception. 
On y trouve une laiterie 
légendaire, des tonnes 
d’espaces verts et des 
gens extraordinaires. Ici, 
les idées lèvent dans les 
cuisines, s’inventent dans 
les ateliers, se cultivent 
dans les champs et 
prennent vie dans le cœur 
du monde. La région de 
Coaticook, ce n’est pas juste 
un coin de pays. C’est une 
communauté qui s’attache, 
qui s’élève, qui s’engage. On 
n’est pas dans l’champ par 
erreur. On est là par choix. 
Et c’est ici qu’on fait briller 
ce qu’on est. Pour vrai.

Ici, être dans l’champ, 
c’est être à la bonne place. 
C’est vivre sur un territoire 
fertile de nature, d’idées 
et d’avenir. C’est sortir des 
sentiers battus et créer 
son propre chemin. Celui 
qui mène où l’on veut et 
qui permet de se réaliser 
pleinement. Oui, dans la 
région de Coaticook, on est 
dans l’champ et on en tire 
pleinement profit parce que 
ça nous donne tout l’espace 
nécessaire pour nous 
rassembler et pour bâtir 
ensemble une région qui 
nous ressemble vraiment.
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Pavillon des arts de Coaticook
8 et 9 novembre de 10 h à 16 h

Centre Jardin Dansereau
29 et 30 novembre de 10 h à 16h

Marché de Noël de Way’s Mills
22 et 23 novembre de 10 h à 16 h

Noël des artisans au
Musée Beaulne de Coaticook

15 et 16 novembre de 10 h à 16 h

Les marchés de Noël
de la région



Fêtes d’enfants
Vous souhaitez offrir une fête extraordinaire avec chasses 
aux trésors, maquillages, jeux de ballon géant... sans avoir 
à vous soucier du ménage ni même de l’organisation? 
C’est ce que nous vous offrons! Le tarif est de 180 $ pour deux heures 
d’animation et une heure de location de salle durant les heures proposées. 
Des frais s’ajoutent si le groupe compte plus de 12 enfants et si la fête se 
déroule hors des heures habituelles d’Acti-Sports. Scannez le code QR pour 
obtenir plus d’information et pour remplir le formulaire de demande!

PROGRAMMATION
HIVER 2026
DU 12 JANVIER AU 22 MARS
EXTENSION JUSQU'AU 19 AVRIL

Suivez-nous sur
@actisportscoaticook

@labcoaticook

Consultez la programmation et inscrivez-vous en ligne!

SEMAINE PORTES OUVERTES
S'applique à tous les cours de groupe, 
à l’exception des cours de natation pour enfantDU 5 AU 11 JANVIER

LOCATION DE PLATEAUX  
Vous voulez organiser votre propre activité avec vos amis? Que ce soit pour 
jouer au soccer ou au tennis, une seule fois ou pour la session, pour une fête 
d’enfant ou une réunion de famille, nos plateaux sont là, disponibles pour vous! 

Réservation par téléphone au 819 849-7016, poste 2

ACTIVITÉS LIBRES
Contactez-nous pour connaitre les disponibilités et modalités pour l'utilisation 
des plateaux en pratique libre.

819 849-7016, POSTE 5
appariteur@actisportscoaticook.ca

Plateaux

Gymnase double

Demi-gymnase

Gymnase Frontalière

Studio Danse

Piscine (sauveteurs non inclus)

115 $

70 $

65 $

50 $

90 $

Tarif horaire

415 $

250 $

235 $

180 $

325 $

Demi-journée

735 $

450 $

415 $

320 $

575 $

Journée

Acti-Sports est �er de faciliter l’accès à ses activités aux personnes en situation de handicap 
en étant organisme membre de la CAL. Tous les détails sur ce site Web : carteloisir.ca

Merci à nos partenaires pour leur contribution à notre offre d’activités!

Des frais supplémentaires pourraient s’ajouter selon les dates et heures de réservation.

OFFRE D'ACTIVITÉS
MAINTENANT À

WATERVILLE 
ET COMPTON

Détails sur notre site Web

NOUVEAUX
TARIFS 

RÉDUITS

INSCRIPTION du LUNDI 1ER DÉCEMBRE à 7 h au DIMANCHE 11 JANVIER à midi

SALLE D'ENTRAÎNEMENT
OUVERTE À L'ANNÉE

FONDS LOISIRS
Le Fonds Loisirs, c’est un �nancement simple et rapide destiné à la population de la MRC de 
Coaticook ayant un faible revenu. Acti-Sports est �er de faire partie des partenaires de ce Fonds 
et de faciliter l’accessibilité aux loisirs.

Une consultation est en cours pour la 
révision du Plan de développement loisir. 
Un tirage de 100$ est en jeu pour 
les répondants!

CONSULTEZ L’ÉDITION 
DE NOVEMBRE AU VERSO



CLUB DE WATER POLO 
 LUNDI | 17 H 50 - 18 H 50 
Pour ceux et celles qui souhaitent pratiquer un sport d’équipe aquatique 
1x par semaine. Équipe variable, compétition amicale et plaisir.

Nouvelle
offre!

AQUADULTE 18+  
 MARDI | 17 H 50 - 18 H 50  
Aquaforme pour adulte : il faut être capable de nager, de �otter et avoir une 
capacité physique moyenne à bonne.

Nouvelle
offre!

AQUAYOGA   
 MARDI | 18 H 55 - 19 H 55   
YOGA sur tapis et bord de piscine pour bien terminer la journée. Capacité à 
nager et capacité à monter et descendre du tapis sans aide.

Nouvelle
offre!

COURS DE NATATION ADULTE
 VENDREDI | 19 H 30 - 20 H 30
Tu es adulte et tu n’as jamais vraiment appris à nager? Avec le temps, tu as 
peut-être même développé une forme de crainte de l’eau? Pas de panique, 
on est là pour toi! Dans ce cours de natation pour adulte, on va t’apprendre 
à apprivoiser l’eau, peu importe d’où tu pars.

Nouvelle
offre!

ADULTES ET AÎNÉS

TARIFS ADULTES

COURS RÉGULIER

COURS EXPRESS

1 ACTIVITÉ
PAR SEMAINE

135 $

85 $

RABAIS MULTI
ACTIVITÉS

ENTRÉE
UNIQUE

20 $

13 $

CARNET
10 ENTRÉES

170 $

105 $

SESSION

LUNDI

MARDI

JEUDI

17 h 45 - 18 h 45
19 h 45 - 20 h 30

19 h - 20 h

17 h 45 - 18 h 45
19 h 45 - 20 h 30

SPINNING 
RÉGULIER 
Entraînement cardiovasculaire sur 
vélo stationnaire au son d’une 
musique rythmée et motivante!

EXPRESS (30 MINUTES) 
Entraînement par intervalles de courte 
durée où l’intensité et la transpiration 
sont au rendez-vous!

RÉ
GU

LI
ER 19 h - 19 h 30

15 h 45 - 16 h 15

15 h 45 - 16 h 15
19 h - 19 h 30

EX
PR

ES
S

AQUAFORME 50+
 LUNDI, MARDI ET JEUDI | 16 H 45 - 17 H 45
Maintien ou remise en forme pour homme ou femme dans 
la cinquantaine. Il n’est pas obligatoire de savoir nager 
pour participer à ce cours! Du plaisir au programme!

AQUAZUMBA
 MARDI | 20 H - 21 H 
Pour les gens de tous âges qui ont le rythme dans le sang ou pas! Toujours 
avec les pieds dans le fond, enchainez les mouvements de danse et les 
rires après une grosse journée de travail! Pour homme et femme.

AQUAPOUSSETTE
      MARDI | 15 H 45 - 16 H 30
Entrainement avec maman ou papa! Apporte ton enfant dans l’eau avec 
toi pour te garder en forme! Un adulte par enfant. *Limite de poids à 
40 lbs pour l’enfant. (L’enfant sera parfois dans vos bras en guise d’haltère 
et parfois dans un petit bateau pour vous permettre de bouger librement.) 
À bientôt!

ENTRAÎNEMENT NATATION ENFANT
      MERCREDI | 18 H 15 - 19 H 15
Ce cours s’adresse aux jeunes nageurs et nageuses qui souhaitent 
améliorer leurs techniques de nage, qu’ils soient de niveau débutant, 
intermédiaire ou avancé. L’enfant doit déjà être à l’aise dans l’eau et 
démontrer une certaine ¦ottabilité. Vous ne savez pas si ce cours 
convient à votre enfant? Écrivez-nous, il nous fera plaisir de vous guider 
vers le bon niveau !

ENTRAÎNEMENT NATATION 
 MERCREDI | 17 H 15 - 18 H 15 
Pour les adultes désirant perfectionner leurs techniques de nage de niveau 
débutant, intermédiaire ou avancé. Un certain niveau de ¦ottabilité est 
requis pour ce cours. Vous n’êtes pas certain ou certaine d’avoir le niveau 
pour ce cours? Écrivez-nous, nous nous ferons un plaisir de vous aider!

CIRQUE AÉRIEN 
 MERCREDI | 19 H - 21 H
 220 $
Découvre les arts du cirque aérien dans un local adapté avec plafond de 6 m! 
Chaque cours te fera progresser vers des ©gures, chutes et enchaînements 
impressionnants, dans un cadre sécuritaire et personnalisé. Une activité 
artistique, physique et créative, parfaite pour te dépasser!

CARDIOFIT / PERFOFIT
Le classique qui fait l’unanimité!
CardioFit, c’est notre cours signature : un entraînement en 
circuit accessible, motivant et animé par nos kinésiologues qui savent garder 
le fun au rendez-vous. Une dose d’énergie, un brin de sueur et beaucoup 
de sourires!
Envie de pimenter ça?
PerfoFit, c’est la version plus intense : même formule gagnante, mais avec un 
dé© musclé pour repousser tes limites… toujours dans le plaisir!

LUNDI

MARDI
MERCREDI

JEUDI

16 h 30 - 17 h 30
18 h - 19 h
19 h 15 - 20 h 15
18 h - 19 h
17 h 45 - 18 h 45
18 h - 19 h

CA
RD

IO
FI

T

18 h - 19 h

-

18 h - 19 h
-

PE
RF

OF
IT

BIATHLON 14 ANS ET +  (PARC LAURENCE)
 14 JANVIER AU 25 FÉVRIER
 MERCREDI | 18 H 30 - 20 H
 200 $
Découvre le biathlon, une activité qui combine précision et endurance. Après 
un échauffement en plein air, tu t’entraîneras au ski de fond et a¯neras ta 
précision avec une carabine d’exercice laser. En plus des entraînements 
hebdomadaire, tu auras la possibilité de participer à des compétitions. N’oublie 
pas ta bouteille d’eau et des vêtements confortables et adaptés à la 
température extérieure.

ENTRAÎNEMENT PARENT-BÉBÉ
 VENDREDI | 9 H 30 - 10 H 30
10 % de rabais pour les membres de la Maison de la Famille
Un entraînement doux et motivant pour femmes enceintes et nouveaux parents, 
avec bébé à tes côtés. En partenariat avec la Maison de la Famille de Coaticook.

AQUAGYM 50+
 MERCREDI | 15 H 30 - 16 H 30
   | 16 H - 17 H
Le parfait mélange pour un entrainement complet : 30 min au gym et 
30 min en piscine!

YOGA
HATHA  Sérénité & équilibre
Un cours accessible à tous, combinant postures, respira-
tion et relaxation pour renforcer le corps et calmer 
l’esprit. Une parenthèse revitalisante dans votre semaine!

YIN  Douceur & profondeur
Un cours apaisant accessible à tous, avec des postures 
tenues longuement pour étirer en profondeur et relâcher 
les tensions. Une vraie pause régénératrice.

17 h - 18 h
18 h 15 - 19 h 15

19 H 30 - 20 H 30

MERCREDI

HALTE le LAB
POUR 55 $ + TX, VENEZ VOUS ENTRAÎNER PENDANT 
QUE VOTRE ENFANT EST À SON COURS.
Le plus di�cile est fait, vous êtes déjà sur place!
Contactez-nous pour plus d'info : 819 849-7016, POSTE 4
*Accès valide seulement pendant la plage horaire de cours de votre enfant. 
Un abonnement par cours et une seule personne par abonnement.

10% DE RABAIS
SI VOUS VOUS 

INSCRIVEZ À PLUS D'UNE 
ACTIVITÉ DIRIGÉE



CLUB DE WATER POLO 
 LUNDI | 17 H 50 - 18 H 50 
Pour ceux et celles qui souhaitent pratiquer un sport d’équipe aquatique 
1x par semaine. Équipe variable, compétition amicale et plaisir.

Nouvelle
offre!

AQUADULTE 18+  
 MARDI | 17 H 50 - 18 H 50  
Aquaforme pour adulte : il faut être capable de nager, de �otter et avoir une 
capacité physique moyenne à bonne.

Nouvelle
offre!

AQUAYOGA   
 MARDI | 18 H 55 - 19 H 55   
YOGA sur tapis et bord de piscine pour bien terminer la journée. Capacité à 
nager et capacité à monter et descendre du tapis sans aide.

Nouvelle
offre!

COURS DE NATATION ADULTE
 VENDREDI | 19 H 30 - 20 H 30
Tu es adulte et tu n’as jamais vraiment appris à nager? Avec le temps, tu as 
peut-être même développé une forme de crainte de l’eau? Pas de panique, 
on est là pour toi! Dans ce cours de natation pour adulte, on va t’apprendre 
à apprivoiser l’eau, peu importe d’où tu pars.

Nouvelle
offre!

ADULTES ET AÎNÉS

TARIFS ADULTES

COURS RÉGULIER

COURS EXPRESS

1 ACTIVITÉ
PAR SEMAINE

135 $

85 $

RABAIS MULTI
ACTIVITÉS

ENTRÉE
UNIQUE

20 $

13 $

CARNET
10 ENTRÉES

170 $

105 $

SESSION

LUNDI

MARDI

JEUDI

17 h 45 - 18 h 45
19 h 45 - 20 h 30

19 h - 20 h

17 h 45 - 18 h 45
19 h 45 - 20 h 30

SPINNING 
RÉGULIER 
Entraînement cardiovasculaire sur 
vélo stationnaire au son d’une 
musique rythmée et motivante!

EXPRESS (30 MINUTES) 
Entraînement par intervalles de courte 
durée où l’intensité et la transpiration 
sont au rendez-vous!

RÉ
GU

LI
ER 19 h - 19 h 30

15 h 45 - 16 h 15

15 h 45 - 16 h 15
19 h - 19 h 30

EX
PR

ES
S

AQUAFORME 50+
 LUNDI, MARDI ET JEUDI | 16 H 45 - 17 H 45
Maintien ou remise en forme pour homme ou femme dans 
la cinquantaine. Il n’est pas obligatoire de savoir nager 
pour participer à ce cours! Du plaisir au programme!

AQUAZUMBA
 MARDI | 20 H - 21 H 
Pour les gens de tous âges qui ont le rythme dans le sang ou pas! Toujours 
avec les pieds dans le fond, enchainez les mouvements de danse et les 
rires après une grosse journée de travail! Pour homme et femme.

AQUAPOUSSETTE
      MARDI | 15 H 45 - 16 H 30
Entrainement avec maman ou papa! Apporte ton enfant dans l’eau avec 
toi pour te garder en forme! Un adulte par enfant. *Limite de poids à 
40 lbs pour l’enfant. (L’enfant sera parfois dans vos bras en guise d’haltère 
et parfois dans un petit bateau pour vous permettre de bouger librement.) 
À bientôt!

ENTRAÎNEMENT NATATION ENFANT
      MERCREDI | 18 H 15 - 19 H 15
Ce cours s’adresse aux jeunes nageurs et nageuses qui souhaitent 
améliorer leurs techniques de nage, qu’ils soient de niveau débutant, 
intermédiaire ou avancé. L’enfant doit déjà être à l’aise dans l’eau et 
démontrer une certaine ¦ottabilité. Vous ne savez pas si ce cours 
convient à votre enfant? Écrivez-nous, il nous fera plaisir de vous guider 
vers le bon niveau !

ENTRAÎNEMENT NATATION 
 MERCREDI | 17 H 15 - 18 H 15 
Pour les adultes désirant perfectionner leurs techniques de nage de niveau 
débutant, intermédiaire ou avancé. Un certain niveau de ¦ottabilité est 
requis pour ce cours. Vous n’êtes pas certain ou certaine d’avoir le niveau 
pour ce cours? Écrivez-nous, nous nous ferons un plaisir de vous aider!

CIRQUE AÉRIEN 
 MERCREDI | 19 H - 21 H
 220 $
Découvre les arts du cirque aérien dans un local adapté avec plafond de 6 m! 
Chaque cours te fera progresser vers des ©gures, chutes et enchaînements 
impressionnants, dans un cadre sécuritaire et personnalisé. Une activité 
artistique, physique et créative, parfaite pour te dépasser!

CARDIOFIT / PERFOFIT
Le classique qui fait l’unanimité!
CardioFit, c’est notre cours signature : un entraînement en 
circuit accessible, motivant et animé par nos kinésiologues qui savent garder 
le fun au rendez-vous. Une dose d’énergie, un brin de sueur et beaucoup 
de sourires!
Envie de pimenter ça?
PerfoFit, c’est la version plus intense : même formule gagnante, mais avec un 
dé© musclé pour repousser tes limites… toujours dans le plaisir!

LUNDI

MARDI
MERCREDI

JEUDI

16 h 30 - 17 h 30
18 h - 19 h
19 h 15 - 20 h 15
18 h - 19 h
17 h 45 - 18 h 45
18 h - 19 h

CA
RD

IO
FI

T

18 h - 19 h

-

18 h - 19 h
-

PE
RF
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IT

BIATHLON 14 ANS ET +  (PARC LAURENCE)
 14 JANVIER AU 25 FÉVRIER
 MERCREDI | 18 H 30 - 20 H
 200 $
Découvre le biathlon, une activité qui combine précision et endurance. Après 
un échauffement en plein air, tu t’entraîneras au ski de fond et a¯neras ta 
précision avec une carabine d’exercice laser. En plus des entraînements 
hebdomadaire, tu auras la possibilité de participer à des compétitions. N’oublie 
pas ta bouteille d’eau et des vêtements confortables et adaptés à la 
température extérieure.

ENTRAÎNEMENT PARENT-BÉBÉ
 VENDREDI | 9 H 30 - 10 H 30
10 % de rabais pour les membres de la Maison de la Famille
Un entraînement doux et motivant pour femmes enceintes et nouveaux parents, 
avec bébé à tes côtés. En partenariat avec la Maison de la Famille de Coaticook.

AQUAGYM 50+
 MERCREDI | 15 H 30 - 16 H 30
   | 16 H - 17 H
Le parfait mélange pour un entrainement complet : 30 min au gym et 
30 min en piscine!

YOGA
HATHA  Sérénité & équilibre
Un cours accessible à tous, combinant postures, respira-
tion et relaxation pour renforcer le corps et calmer 
l’esprit. Une parenthèse revitalisante dans votre semaine!

YIN  Douceur & profondeur
Un cours apaisant accessible à tous, avec des postures 
tenues longuement pour étirer en profondeur et relâcher 
les tensions. Une vraie pause régénératrice.

17 h - 18 h
18 h 15 - 19 h 15

19 H 30 - 20 H 30

MERCREDI

HALTE le LAB
POUR 55 $ + TX, VENEZ VOUS ENTRAÎNER PENDANT 
QUE VOTRE ENFANT EST À SON COURS.
Le plus di�cile est fait, vous êtes déjà sur place!
Contactez-nous pour plus d'info : 819 849-7016, POSTE 4
*Accès valide seulement pendant la plage horaire de cours de votre enfant. 
Un abonnement par cours et une seule personne par abonnement.

10% DE RABAIS
SI VOUS VOUS 

INSCRIVEZ À PLUS D'UNE 
ACTIVITÉ DIRIGÉE



PISCINEENFANTS ET ADOS

PARKOUR NINJA
Un terrain de jeu XXL pour les petits ninjas en herbe!
Viens courir, sauter, grimper et relever des dé�s de ninja! Parcours d’obstacles, 
agilité, gymnastique et équilibre développeront coordination, force et 
con�ance. Une activité énergique, amusante et motivante, ouverte à tous, du 
ninja discret au cascadeur.

MINI NINJA (PARENT-ENFANT)
2-4 ANS
 GROUPE 1 | SAMEDI | 8 H - 8 H 30
 GROUPE 2 | SAMEDI | 8 H 30 - 9 H
 100 $

APPRENTI NINJA
5-8 ANS
 GROUPE 1 | SAMEDI | 9 H - 9 H 45
 GROUPE 2 | SAMEDI | 10 H - 10 H 45
 115 $

LE COÛT D’INSCRIPTION COMPREND :
• 9 cours théoriques et pratiques avec des moniteurs 

certi�és de la Société de sauvetage du Québec
• 1 cours d'évaluation et rencontre avec le moniteur 

pour la remise du carnet
• Carnet de progression 

COURS DE NATATION
NAGER POUR LA VIE
Consultez notre site Web pour connaître les prérequis et les techniques pour 
chacun des cours. Des questions? Veuillez communiquer avec nous à 
coordo.aquatique@actisportscoaticook.ca

Avec la participation
du parent

Sans la 
participation
du parent

COURS
parent et enfant 1

parent et enfant 2-3

préscolaire 1-2

préscolaire 3-4

préscolaire 5

nageur 1

nageur 2

nageur 3-4

nageur 5-6

nageur 7

nageur 8-9

adulte

VENDREDI
16 h 30

-

-

17 h

-

17 h 30 et 18 h

18 h 30 et 19 h

16 h 30

17 h 30

18 h 30

-

19 h 30

SAMEDI
8 h

10 h

8 h 30

-

10 h 30

9 h et 11 h

9 h 30 et 11 h 30

8 h et 9 h

10 h

-

11 h

-

DIMANCHE
-

8 h

8 h 30

9 h

9 h 30

10 h et 10 h 30

11 h et 11 h 30

-

-

-

-

-

DURÉE

30 min

60 min

ÂGE
4 à 24 mois

2 à 3 ans

COÛTS

100 $

135 $

jeu
ne

sa
uv

et
eu

r

HORAIRE ET TARIFS

3 à 5 ans

5 à 12 ans

8 à 12 ans

18 ans et +

9-12 ANS
 SAMEDI | 11 H - 12 H
 135 $

Équivalences Croix-Rouge

INITIATION AU TIR À L’ARC 5-14 ANS 
 VENDREDI | 19 H - 20 H
 135 $
Ce cours permet aux jeunes de découvrir le tir à l’arc dans un environnement 
sécuritaire et stimulant. Jeux, dé�s et techniques développent précision, 
concentration, coordination et con�ance. Une occasion unique et captivante.

SAUVETAGE SPORTIF 13-17 ANS
 MERCREDI | 19 H 30 - 20 H 30
 170 $
Tu es quelqu’un de très actif mais l’entraînement régulier ne te convient plus? 
Essaie le sauvetage sportif. Plusieurs épreuves alliant premiers soins, nage, 
tests physiques et autres! Pour l’instant, c’est pour le plaisir de s’entraîner, mais 
qui sait, peut-être ouvrirons-nous un groupe compétitif à l’avenir!

BIATHLON 6-14 ANS (PARC LAURENCE)
 14 JANVIER AU 25 FÉVRIER
 MERCREDI | 18 H 30 - 20 H
 200 $
Découvre le biathlon, une activité qui combine précision et endurance. Après 
un échauffement en plein air, tu t’entraîneras au ski de fond et a�neras ta 
précision avec une carabine d’exercice laser. En plus des entraînements 
hebdomadaires, tu auras la possibilité de participer à des compétitions. 
N’oublie pas ta bouteille d’eau et des vêtements confortables et adaptés à la 
température extérieure.

GYMNASTIQUE ARTISTIQUE (COLLÈGE RIVIER)

18 MOIS - 3 ANS (PARENT-ENFANT)
 LUNDI | 16 H 15 - 16 H 45
 100 $
Initiez vos enfants à la gymnastique artistique dans un environnement 
stimulant et sécuritaire! Jeux, équilibre et acrobaties seront guidés par 
une entraîneure passionnée et chevronnée, forte de plusieurs décennies 
d’expérience comme athlète, entraîneure et juge.

ENTRAÎNEMENT NATATION ENFANT 
7-12 ANS 
 MERCREDI | 18 H 15 - 19 H 15
 135 $
Votre enfant connaît déjà tous les styles de nage, mais est trop jeune pour en 
faire plus? Ce cours est pour lui! Entraînement de style compétitif en longueur 
pour les petits prodiges de la nage! (Compétition amicale à la mi-session et à la 
�n de la session.) *Votre enfant doit être autonome dans la piscine et doit avoir 
complété tous les niveaux de natation de la Société de sauvetage ou l’équivalent.

CIRQUE AÉRIEN 7-12 ANS
NIVEAU 1
 GROUPE 1 | SAMEDI | 9 H - 10 H 30
 GROUPE 2 | SAMEDI | 10 H 30 - 12 H
 170 $
Viens t’initier aux arts du cirque aérien avec tissus et corde lisse. Encadrement 
individuel, activité physique, artistique et créative. Se dépasser tout en s’amusant. 
Prérequis pour niveau 2 : cours de niveau 1 réussi ou maîtrise des techniques 
de base.

NIVEAU 2
 MERCREDI | 17 H - 19 H
 220 $

       Offert par les 12 municipalités
et la MRC de Coaticook

  le bain libre est

gratuit pour tous!

BAIN LIBRE
Consultez

l’horaire en ligne au
actisportscoaticook.ca

Besoin de la 
piscine un jour férié 

ou pédagogique? 
Contactez-nous!

Formation de 
sauveteur disponible 

ce printemps!
Consultez l'information 

sur notre site web!

4-6 ANS
 LUNDI | 16 H 45 - 17 H 30
 115 $

NINJA AQUATIQUE
6-9 ANS
 SAMEDI | 12 H 45 À 13 H 45
 135 $
Ton enfant a beaucoup d’énergie et aime bien l’eau? Le Ninja aquatique est 
arrivé. Pirouette, cacahouète, votre enfant apprendra plein de �gures à travers 
différentes activités ou parcours aquatiques. *Prendre soin d’inscrire votre 
enfant dans le bon groupe d’âge!

Nouvelle
offre!

Nouvelle
offre!

Nouvelle
offre!

COURS PRIVÉ OFFERT
SUR DEMANDE

MULTISPORTS
2-4 ANS (PARENT-ENFANT)
 DIMANCHE
 8 H 30 - 9 H
 100 $
Un cours ludique et énergique avec l’Escouade des camps Kionata! Chaque 
semaine, découverte de sports et jeux variés. Objectif : bouger, s’amuser et 
développer ses habiletés dans un environnement dynamique, inclusif et 
bienveillant. Aucune expérience requise.

9-12 ANS
 DIMANCHE
 10 H - 11 H
 135 $

5-8 ANS
 DIMANCHE
 9 H - 9 H 45
 115 $



PISCINEENFANTS ET ADOS

PARKOUR NINJA
Un terrain de jeu XXL pour les petits ninjas en herbe!
Viens courir, sauter, grimper et relever des dé�s de ninja! Parcours d’obstacles, 
agilité, gymnastique et équilibre développeront coordination, force et 
con�ance. Une activité énergique, amusante et motivante, ouverte à tous, du 
ninja discret au cascadeur.

MINI NINJA (PARENT-ENFANT)
2-4 ANS
 GROUPE 1 | SAMEDI | 8 H - 8 H 30
 GROUPE 2 | SAMEDI | 8 H 30 - 9 H
 100 $

APPRENTI NINJA
5-8 ANS
 GROUPE 1 | SAMEDI | 9 H - 9 H 45
 GROUPE 2 | SAMEDI | 10 H - 10 H 45
 115 $

LE COÛT D’INSCRIPTION COMPREND :
• 9 cours théoriques et pratiques avec des moniteurs 

certi�és de la Société de sauvetage du Québec
• 1 cours d'évaluation et rencontre avec le moniteur 

pour la remise du carnet
• Carnet de progression 

COURS DE NATATION
NAGER POUR LA VIE
Consultez notre site Web pour connaître les prérequis et les techniques pour 
chacun des cours. Des questions? Veuillez communiquer avec nous à 
coordo.aquatique@actisportscoaticook.ca

Avec la participation
du parent

Sans la 
participation
du parent

COURS
parent et enfant 1

parent et enfant 2-3

préscolaire 1-2

préscolaire 3-4

préscolaire 5

nageur 1

nageur 2

nageur 3-4

nageur 5-6

nageur 7

nageur 8-9

adulte

VENDREDI
16 h 30

-

-

17 h

-

17 h 30 et 18 h

18 h 30 et 19 h

16 h 30

17 h 30

18 h 30

-

19 h 30

SAMEDI
8 h

10 h

8 h 30

-

10 h 30

9 h et 11 h

9 h 30 et 11 h 30

8 h et 9 h

10 h

-

11 h

-

DIMANCHE
-

8 h

8 h 30

9 h

9 h 30

10 h et 10 h 30

11 h et 11 h 30

-

-

-

-

-

DURÉE

30 min

60 min

ÂGE
4 à 24 mois

2 à 3 ans

COÛTS

100 $

135 $

jeu
ne

sa
uv

et
eu

r

HORAIRE ET TARIFS

3 à 5 ans

5 à 12 ans

8 à 12 ans

18 ans et +

9-12 ANS
 SAMEDI | 11 H - 12 H
 135 $

Équivalences Croix-Rouge

INITIATION AU TIR À L’ARC 5-14 ANS 
 VENDREDI | 19 H - 20 H
 135 $
Ce cours permet aux jeunes de découvrir le tir à l’arc dans un environnement 
sécuritaire et stimulant. Jeux, dé�s et techniques développent précision, 
concentration, coordination et con�ance. Une occasion unique et captivante.

SAUVETAGE SPORTIF 13-17 ANS
 MERCREDI | 19 H 30 - 20 H 30
 170 $
Tu es quelqu’un de très actif mais l’entraînement régulier ne te convient plus? 
Essaie le sauvetage sportif. Plusieurs épreuves alliant premiers soins, nage, 
tests physiques et autres! Pour l’instant, c’est pour le plaisir de s’entraîner, mais 
qui sait, peut-être ouvrirons-nous un groupe compétitif à l’avenir!

BIATHLON 6-14 ANS (PARC LAURENCE)
 14 JANVIER AU 25 FÉVRIER
 MERCREDI | 18 H 30 - 20 H
 200 $
Découvre le biathlon, une activité qui combine précision et endurance. Après 
un échauffement en plein air, tu t’entraîneras au ski de fond et a�neras ta 
précision avec une carabine d’exercice laser. En plus des entraînements 
hebdomadaires, tu auras la possibilité de participer à des compétitions. 
N’oublie pas ta bouteille d’eau et des vêtements confortables et adaptés à la 
température extérieure.

GYMNASTIQUE ARTISTIQUE (COLLÈGE RIVIER)

18 MOIS - 3 ANS (PARENT-ENFANT)
 LUNDI | 16 H 15 - 16 H 45
 100 $
Initiez vos enfants à la gymnastique artistique dans un environnement 
stimulant et sécuritaire! Jeux, équilibre et acrobaties seront guidés par 
une entraîneure passionnée et chevronnée, forte de plusieurs décennies 
d’expérience comme athlète, entraîneure et juge.

ENTRAÎNEMENT NATATION ENFANT 
7-12 ANS 
 MERCREDI | 18 H 15 - 19 H 15
 135 $
Votre enfant connaît déjà tous les styles de nage, mais est trop jeune pour en 
faire plus? Ce cours est pour lui! Entraînement de style compétitif en longueur 
pour les petits prodiges de la nage! (Compétition amicale à la mi-session et à la 
�n de la session.) *Votre enfant doit être autonome dans la piscine et doit avoir 
complété tous les niveaux de natation de la Société de sauvetage ou l’équivalent.

CIRQUE AÉRIEN 7-12 ANS
NIVEAU 1
 GROUPE 1 | SAMEDI | 9 H - 10 H 30
 GROUPE 2 | SAMEDI | 10 H 30 - 12 H
 170 $
Viens t’initier aux arts du cirque aérien avec tissus et corde lisse. Encadrement 
individuel, activité physique, artistique et créative. Se dépasser tout en s’amusant. 
Prérequis pour niveau 2 : cours de niveau 1 réussi ou maîtrise des techniques 
de base.

NIVEAU 2
 MERCREDI | 17 H - 19 H
 220 $

       Offert par les 12 municipalités
et la MRC de Coaticook

  le bain libre est

gratuit pour tous!

BAIN LIBRE
Consultez

l’horaire en ligne au
actisportscoaticook.ca

Besoin de la 
piscine un jour férié 

ou pédagogique? 
Contactez-nous!

Formation de 
sauveteur disponible 

ce printemps!
Consultez l'information 

sur notre site web!

4-6 ANS
 LUNDI | 16 H 45 - 17 H 30
 115 $

NINJA AQUATIQUE
6-9 ANS
 SAMEDI | 12 H 45 À 13 H 45
 135 $
Ton enfant a beaucoup d’énergie et aime bien l’eau? Le Ninja aquatique est 
arrivé. Pirouette, cacahouète, votre enfant apprendra plein de �gures à travers 
différentes activités ou parcours aquatiques. *Prendre soin d’inscrire votre 
enfant dans le bon groupe d’âge!

Nouvelle
offre!

Nouvelle
offre!

Nouvelle
offre!

COURS PRIVÉ OFFERT
SUR DEMANDE

MULTISPORTS
2-4 ANS (PARENT-ENFANT)
 DIMANCHE
 8 H 30 - 9 H
 100 $
Un cours ludique et énergique avec l’Escouade des camps Kionata! Chaque 
semaine, découverte de sports et jeux variés. Objectif : bouger, s’amuser et 
développer ses habiletés dans un environnement dynamique, inclusif et 
bienveillant. Aucune expérience requise.

9-12 ANS
 DIMANCHE
 10 H - 11 H
 135 $

5-8 ANS
 DIMANCHE
 9 H - 9 H 45
 115 $



le LAB
 4 mois

2/sem.

1

Illimité

1

4 mois

365 $

Base
3 mois

1/sem.

1

1

1

3 mois

250 $

V.I.P.
12 mois

Illimité

Illimité

Illimité

Illimité

12 mois

400 $ 

F x V = P 
INFO-LAB : 819 849-7016, POSTE 4
lelab@actisportscoaticook.ca

Maintenant ouvert toute l’année!
Abonnements et services

Le LAB : club athlétique, c’est plus qu’une salle d’entraînement, c’est un lieu de rencontre, de 
partage où on peut, en toute humilité et en toute humanité, sainement dépasser ses limites dans 
une ambiance fraternelle et inclusive. Le LAB, ce n’est pas un gym, c’est un mode de vie.

FORFAITS
Abonnement à la salle d’entraînement

Entraînement privé

Évaluation de la condition physique

Programme d’entraînement

Consultation pour de saines habitudes de vie

Durée

Tarif par mois

1 mois
 45 $ 

 80 $ 

 90 $ 

3 mois
-

 65 $ 

 75 $

6 mois
-

 55 $ 

 65 $

12 mois
-

 45 $ 

 55 $

Lundi au jeudi
Vendredi
Samedi
Dimanche

15 h 15 à 21 h

15 h 15 à 19 h

Fermé

Fermé

SOIRÉE

6 h 30 à 8 h

6 h 30 à 8 h

9 h à 12 h

Fermé

MATIN

ABONNEMENTS 
Étudiant La Frontalière

Étudiant | 60 ans et +

Adulte

Séance 60 minutes  |  60 $ pour 1 séance  |  540 $ pour 10 séances

Séance 45 minutes  |  50 $ pour 1 séance  |  585 $ pour 13 séances

Séance 30 minutes  |  35 $ pour 1 séance  |  630 $ pour 20 séances

ENTRAÎNEMENT PRIVÉ / CONSULTATION
Offert en tout temps, de jour comme de soir, 
selon les disponibilités de nos kinésiologues.

Évaluation de la condition physique
  50 $ 

 100 $

Programme d'entraînement
 60 $ 

 120 $

SERVICES DE KINÉSIOLOGIE 

Membre  

Non-membre  

(abonnement actif nécessaire pour avoir accès au tarif membre)

HEURES D'OUVERTURE

TARIF PAR MOIS

LIGUE DE VOLLEYBALL 
 13 JANVIER AU 31 MARS
 MARDI | 19 H - 21 H
 INSCRIPTION PAR ÉQUIPE : 420 $
Rassemblez vos ami(e)s, formez une équipe et venez pro¡ter de nos belles 
installations. Faites vite, les places sont limitées! Équipe mixte de 6 à 
8 personnes (minimum 2 ¡lles en tout temps sur le terrain).

CLUB DE TIR À L’ARC 
 MARDI ET VENDREDI | 19 H - 21 H
Acti-Sports offre aux archers, grands et petits, l’opportunité de découvrir et de 
perfectionner leurs techniques lors de pratiques intérieures supervisées.

TARIFS
14 ANS ET -

ADULTE

SAISON COMPLÈTE

180 $

225 $

HIVER 2026

110 $

135 $

PICKLEBALL 
 12 JANVIER AU 19 AVRIL

 LUNDI 19 H - 21 H
 DÉBUTANT 16 PLACES

   INTERMÉDIAIRE 16 PLACES

   ENTRAÎNEMENT DIRIGÉ 14 PLACES
 MERCREDI 19 H - 21 H AVANCÉ 14 PLACES
   OUVERT 16 PLACES

 JEUDI 19 H - 21 H DÉBUTANT 16 PLACES
   INTERMÉDIAIRE 16 PLACES

 SAMEDI

 8 H - 10 H DÉBUTANT 16 PLACES
  8 H - 10 H ENTRAÎNEMENT DIRIGÉ 8 PLACES
  9 H - 10 H FADOQ 8 PLACES
  10 H 15 - 12 H 15 OUVERT 32 PLACES

 DIMANCHE 8 H 30 - 10 H 30 INTERMÉDIAIRE | AVANCÉ 14 PLACES

 PLAGE HORAIRE 2 H 165 $
 PLAGE HORAIRE 1 H 85 $
 ENTRÉE UNIQUE 15 $

Venez vous mesurer à des adversaires au niveau de jeu semblable au vôtre 
dans notre ligue amicale et inclusive. Plusieurs plages horaires aux niveaux de 
jeu différents vous sont offertes a¡n de vous permettre de vous dépasser tout 
en vous amusant. Vous ne connaissez pas votre niveau? Vous pouvez vous ¡er 
à notre grille d'auto-évaluation disponible sur notre site Web.

DESCRIPTIONS DES NIVEAUX DE JEU
 Débutant Peu d'expérience, connaissances de base des 
  règles et techniques
 FADOQ Niveau débutant pour les membres de la 
  FADOQ seulement
 Intermédiaire Bonne maîtrise des règles et techniques, 
  commence à intégrer la stratégie
Entraînement dirigé  Connaît bien les règles et techniques, 
  veut améliorer son jeu
 Avancé Grande maîtrise des règles, techniques et 
  stratégies, recherche un aspect compétitif
 Ouvert Connaissances de base des règles et 
  techniques, recherche le plaisir avant tout

*Si vous n'avez jamais ou très peu joué et que vous aimeriez commencer, il est 
préférable de passer par les ateliers d'initiation avant de vous intégrer dans 
une plage horaire régulière. Contactez-nous pour réserver votre atelier.

ACTIVITÉS SPORTIVES

Bougez plus, payez moins!
10% dès la 2e séance.

ATELIER D'INITIATION
ATELIER DE PERFECTIONNEMENT
 SUR DEMANDE SELON LES DISPONIBILITÉS DES PLATEAUX
 INITIATION | 35 $ / PERSONNE / SÉANCE
 PERFECTIONNEMENT | 45 $ / PERSONNE / SÉANCE
Les ateliers sont le meilleur moyen de vous initier au pickleball si vous n’avez jamais 
joué, que vous connaissez peu les règlements ou les stratégies et que vous désirez 
vous mettre à niveau. En général, après seulement quelques séances, vous êtes 
prêts à intégrer notre entraînement dirigé ou une soirée de niveau intermédiaire. 
Contactez-nous pour vous informer et pour réserver votre place!

ENTRAÎNEMENT DIRIGÉ
 14 JANVIER AU 18 AVRIL
 MERCREDI | 19 H - 21 H
 SAMEDI | 8 H - 10 H
 165 $
Vous désirez en apprendre davantage avant de vous lancer dans les grands matchs? 
Nous vous préparons des séances adaptées a¡n de permettre de mieux maîtriser les 
différentes techniques et ainsi vous rendre plus à l'aise sur le terrain. Ces 
entraînements sont bien pour tout le monde, mais s'adressent principalement à des 
joueurs avec une certaine connaissance des règlements et techniques de base et qui 
désirent améliorer leurs habiletés.

ACTIVITÉS SPORTIVES
Équipes sportives, familles, groupes scolaires, 
services de garde et autres groupes en tout genre!

PARKOUR | MULTISPORTS | BASKETBALL | YOGA  
JONGLERIE | CIRQUE AÉRIEN | CROSS-TRAINING
Information et réservation : 819 849-7016, POSTE 2
info@actisportscoaticook.ca

50 MINUTES | GROUPE JUSQU'À 20 PERSONNES
Offert en tout temps selon les disponibilités des plateaux et des moniteurs. 
Contactez-nous pour coordonner le tout!
PLUSIEURS FORFAITS À PARTIR DE 220 $ / GROUPE / ACTIVITÉ
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Le LAB : club athlétique, c’est plus qu’une salle d’entraînement, c’est un lieu de rencontre, de 
partage où on peut, en toute humilité et en toute humanité, sainement dépasser ses limites dans 
une ambiance fraternelle et inclusive. Le LAB, ce n’est pas un gym, c’est un mode de vie.
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Entraînement privé
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Étudiant La Frontalière

Étudiant | 60 ans et +

Adulte

Séance 60 minutes  |  60 $ pour 1 séance  |  540 $ pour 10 séances

Séance 45 minutes  |  50 $ pour 1 séance  |  585 $ pour 13 séances

Séance 30 minutes  |  35 $ pour 1 séance  |  630 $ pour 20 séances

ENTRAÎNEMENT PRIVÉ / CONSULTATION
Offert en tout temps, de jour comme de soir, 
selon les disponibilités de nos kinésiologues.

Évaluation de la condition physique
  50 $ 

 100 $

Programme d'entraînement
 60 $ 
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(abonnement actif nécessaire pour avoir accès au tarif membre)

HEURES D'OUVERTURE
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LIGUE DE VOLLEYBALL 
 13 JANVIER AU 31 MARS
 MARDI | 19 H - 21 H
 INSCRIPTION PAR ÉQUIPE : 420 $
Rassemblez vos ami(e)s, formez une équipe et venez pro¡ter de nos belles 
installations. Faites vite, les places sont limitées! Équipe mixte de 6 à 
8 personnes (minimum 2 ¡lles en tout temps sur le terrain).

CLUB DE TIR À L’ARC 
 MARDI ET VENDREDI | 19 H - 21 H
Acti-Sports offre aux archers, grands et petits, l’opportunité de découvrir et de 
perfectionner leurs techniques lors de pratiques intérieures supervisées.

TARIFS
14 ANS ET -

ADULTE
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180 $

225 $
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110 $
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 12 JANVIER AU 19 AVRIL

 LUNDI 19 H - 21 H
 DÉBUTANT 16 PLACES

   INTERMÉDIAIRE 16 PLACES

   ENTRAÎNEMENT DIRIGÉ 14 PLACES
 MERCREDI 19 H - 21 H AVANCÉ 14 PLACES
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  8 H - 10 H ENTRAÎNEMENT DIRIGÉ 8 PLACES
  9 H - 10 H FADOQ 8 PLACES
  10 H 15 - 12 H 15 OUVERT 32 PLACES

 DIMANCHE 8 H 30 - 10 H 30 INTERMÉDIAIRE | AVANCÉ 14 PLACES

 PLAGE HORAIRE 2 H 165 $
 PLAGE HORAIRE 1 H 85 $
 ENTRÉE UNIQUE 15 $

Venez vous mesurer à des adversaires au niveau de jeu semblable au vôtre 
dans notre ligue amicale et inclusive. Plusieurs plages horaires aux niveaux de 
jeu différents vous sont offertes a¡n de vous permettre de vous dépasser tout 
en vous amusant. Vous ne connaissez pas votre niveau? Vous pouvez vous ¡er 
à notre grille d'auto-évaluation disponible sur notre site Web.

DESCRIPTIONS DES NIVEAUX DE JEU
 Débutant Peu d'expérience, connaissances de base des 
  règles et techniques
 FADOQ Niveau débutant pour les membres de la 
  FADOQ seulement
 Intermédiaire Bonne maîtrise des règles et techniques, 
  commence à intégrer la stratégie
Entraînement dirigé  Connaît bien les règles et techniques, 
  veut améliorer son jeu
 Avancé Grande maîtrise des règles, techniques et 
  stratégies, recherche un aspect compétitif
 Ouvert Connaissances de base des règles et 
  techniques, recherche le plaisir avant tout

*Si vous n'avez jamais ou très peu joué et que vous aimeriez commencer, il est 
préférable de passer par les ateliers d'initiation avant de vous intégrer dans 
une plage horaire régulière. Contactez-nous pour réserver votre atelier.

ACTIVITÉS SPORTIVES

Bougez plus, payez moins!
10% dès la 2e séance.

ATELIER D'INITIATION
ATELIER DE PERFECTIONNEMENT
 SUR DEMANDE SELON LES DISPONIBILITÉS DES PLATEAUX
 INITIATION | 35 $ / PERSONNE / SÉANCE
 PERFECTIONNEMENT | 45 $ / PERSONNE / SÉANCE
Les ateliers sont le meilleur moyen de vous initier au pickleball si vous n’avez jamais 
joué, que vous connaissez peu les règlements ou les stratégies et que vous désirez 
vous mettre à niveau. En général, après seulement quelques séances, vous êtes 
prêts à intégrer notre entraînement dirigé ou une soirée de niveau intermédiaire. 
Contactez-nous pour vous informer et pour réserver votre place!

ENTRAÎNEMENT DIRIGÉ
 14 JANVIER AU 18 AVRIL
 MERCREDI | 19 H - 21 H
 SAMEDI | 8 H - 10 H
 165 $
Vous désirez en apprendre davantage avant de vous lancer dans les grands matchs? 
Nous vous préparons des séances adaptées a¡n de permettre de mieux maîtriser les 
différentes techniques et ainsi vous rendre plus à l'aise sur le terrain. Ces 
entraînements sont bien pour tout le monde, mais s'adressent principalement à des 
joueurs avec une certaine connaissance des règlements et techniques de base et qui 
désirent améliorer leurs habiletés.

ACTIVITÉS SPORTIVES
Équipes sportives, familles, groupes scolaires, 
services de garde et autres groupes en tout genre!

PARKOUR | MULTISPORTS | BASKETBALL | YOGA  
JONGLERIE | CIRQUE AÉRIEN | CROSS-TRAINING
Information et réservation : 819 849-7016, POSTE 2
info@actisportscoaticook.ca

50 MINUTES | GROUPE JUSQU'À 20 PERSONNES
Offert en tout temps selon les disponibilités des plateaux et des moniteurs. 
Contactez-nous pour coordonner le tout!
PLUSIEURS FORFAITS À PARTIR DE 220 $ / GROUPE / ACTIVITÉ



Fêtes d’enfants
Vous souhaitez offrir une fête extraordinaire avec chasses 
aux trésors, maquillages, jeux de ballon géant... sans avoir 
à vous soucier du ménage ni même de l’organisation? 
C’est ce que nous vous offrons! Le tarif est de 180 $ pour deux heures 
d’animation et une heure de location de salle durant les heures proposées. 
Des frais s’ajoutent si le groupe compte plus de 12 enfants et si la fête se 
déroule hors des heures habituelles d’Acti-Sports. Scannez le code QR pour 
obtenir plus d’information et pour remplir le formulaire de demande!

PROGRAMMATION
HIVER 2026
DU 12 JANVIER AU 22 MARS
EXTENSION JUSQU'AU 19 AVRIL

Suivez-nous sur
@actisportscoaticook

@labcoaticook

Consultez la programmation et inscrivez-vous en ligne!

SEMAINE PORTES OUVERTES
S'applique à tous les cours de groupe, 
à l’exception des cours de natation pour enfantDU 5 AU 11 JANVIER

LOCATION DE PLATEAUX  
Vous voulez organiser votre propre activité avec vos amis? Que ce soit pour 
jouer au soccer ou au tennis, une seule fois ou pour la session, pour une fête 
d’enfant ou une réunion de famille, nos plateaux sont là, disponibles pour vous! 

Réservation par téléphone au 819 849-7016, poste 2

ACTIVITÉS LIBRES
Contactez-nous pour connaitre les disponibilités et modalités pour l'utilisation 
des plateaux en pratique libre.

819 849-7016, POSTE 5
appariteur@actisportscoaticook.ca

Plateaux

Gymnase double

Demi-gymnase

Gymnase Frontalière

Studio Danse

Piscine (sauveteurs non inclus)

115 $

70 $

65 $

50 $

90 $

Tarif horaire

415 $

250 $

235 $

180 $

325 $

Demi-journée

735 $

450 $

415 $

320 $

575 $

Journée

Acti-Sports est �er de faciliter l’accès à ses activités aux personnes en situation de handicap 
en étant organisme membre de la CAL. Tous les détails sur ce site Web : carteloisir.ca

Merci à nos partenaires pour leur contribution à notre offre d’activités!

Des frais supplémentaires pourraient s’ajouter selon les dates et heures de réservation.

OFFRE D'ACTIVITÉS
MAINTENANT À

WATERVILLE 
ET COMPTON

Détails sur notre site Web

NOUVEAUX
TARIFS 

RÉDUITS

INSCRIPTION du LUNDI 1ER DÉCEMBRE à 7 h au DIMANCHE 11 JANVIER à midi

SALLE D'ENTRAÎNEMENT
OUVERTE À L'ANNÉE

FONDS LOISIRS
Le Fonds Loisirs, c’est un �nancement simple et rapide destiné à la population de la MRC de 
Coaticook ayant un faible revenu. Acti-Sports est �er de faire partie des partenaires de ce Fonds 
et de faciliter l’accessibilité aux loisirs.

Une consultation est en cours pour la 
révision du Plan de développement loisir. 
Un tirage de 100$ est en jeu pour 
les répondants!


