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ACTIVITÉS PHYSIQUES ET SPORTIVES
DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

ARTS MARTIAUX

Petits-Dragons
Initiation au karaté. L̓objectif de ce cours est de préparer  
les jeunes au programme de karaté soutenu du cours régulier.

École Le Rucher

5-6 ans 8 janvier au  
25 mars Lundi 18 h 30 à 19 h 15 125 $ plus taxes

Karaté Shorin-Ryu 
shorinryumascouche.com

Uniforme inclus.

Parents / Enfants
Niveaux disponibles : débutant et avancé. 7 à 12 ans

8 janvier au  
27 mars

Lundi 18 h 30 à 19 h 30 
Mercredi 18 h 30 à 19 h 30

135 $ plus taxes  
par personne

Uniforme inclus.
Deux cours par semaine.
Il est possible d'inscrire lʼenfant 
sans la participation d'un parent.

Adolescents et adultes
Niveaux disponibles : débutant et avancé. 12 ans et plus Lundi 19 h 30 à 20 h 45 

Mercredi 19 h 30 à 20 h 45
Uniforme inclus.
Deux cours par semaine.

Aréna 
840, rue Brien

Chez-Nous du Communautaire 
2500, boulevard de Mascouche

Centre sportif René-Lévesque 
2936, rue Dupras

Complexe aquatique Desjardins 
2205, chemin Sainte-Marie

École Aux 4 Vents 
3000, avenue Bourque

École du Coteau 
2121, rue de lʼAlizé

École Le Rucher 
855, rue des Érables

École des Hauts-Bois 
99, avenue Napoléon

École de la Mennais 
1177, avenue St Jean

École de la Seigneurie 
2460, rue Versailles

École de la Source 
1275, avenue Châteaubriant

École du Soleil-Levant 
3400, rue Champlain

Maison des amis 
1747, avenue Garden

Maison de la Culture 
2906, chemin Sainte-Marie

Parc du Grand-Coteau 
2600, boulevard de Mascouche

Pavillon du Grand-Coteau 
2510, boulevard de Mascouche

ACTIVITÉS 
LIBRES

BAINS LIBRES
COMPLEXE AQUATIQUE 
DESJARDINS
2205, chemin Sainte-Marie

Tarifs réduits pour les 
Mascouchois. 

Horaire et tarifs :  
centreaquatiquemascouche.com

PATINAGE LIBRE
ARÉNA
840, rue Brien

Horaire régulier  
(Jusqu’au 6 avril) 

Jeudi : 16 h à 17 h

Vendredi : 16 h 30 à 17 h 20

Samedi : 17 h 30 à 18 h 20

Gratuit pour les 
Mascouchois.

Les horaires peuvent être 
sujets à changement,  
vérifiez régulièrement  
à lʼaréna ou au  
mascouche.ca/arena

LIEUX DES COURS ET ACTIVITÉS
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

BADMINTON

Badminton de groupe - Débutant
École du  
Soleil-Levant

16 ans et plus

22 janvier au  
1er mai

Lundi 19 h 30 à 22 h 30
Mercredi 19 h 30 à 22 h 30

Résident : 
84,51 $

Non-résident : 
185,92 $

Gestion Vincent et Limoges inc. 
gvl-inc.com/badminton

Les participants doivent apporter 
leur raquette.

Les volants sont fournis.

Le port des lunettes est 
recommandé.

Badminton de groupe - Intermédiaire 23 janvier au 
2 mai

Mardi 19 h 30 à 22 h 30
Jeudi 19 h 30 à 22 h 30

Badminton de groupe - Avancé École de  
la Seigneurie

22 janvier au 
9 mai

Lundi 19 h 30 à 22 h 30
Mardi 19 h 30 à 22 h 30
Mercredi 19 h 30 à 22 h 30
Jeudi 19 h 30 à 22 h 30 

Badminton libre École Aux 4 Vents

Pour tous

27 janvier au  
27 avril

Samedi 13 h 30 à 14 h 30
Samedi 14 h 30 à 15 h 30
Samedi 15 h 30 à 16 h 30
Samedi 16 h 30 à 17 h 30 Résident : 

101,41 $

Non-résident : 
185,92 $

Les participants doivent apporter 
leur raquette et volants.

Le port des lunettes est 
recommandé.

Maximum de 4 joueurs par terrain.

Les jeunes de 16 ans et moins doivent 
être accompagnés d’un adulte.Badminton libre École de la Source 1er février au  

2 mai

Jeudi 19 h 30 à 20 h 30
Jeudi 20 h 30 à 21 h 30
Jeudi 21 h 30 à 22 h 30

CIRQUE

Initiation à lʼaérien 
Les jeunes sont invités à venir s’amuser dans l’apprentissage  
de l’aérien. Ils pourront apprendre les techniques de base  
sur le tissu aérien, le trapèze et le cerceau.

École des Hauts-Bois

Enfants 14 janvier au  
28 avril

Mercredi 18 h 30
Dimanche 11 h 30 à 12 h 30 

320 $ 

Société de développement et 
dʼanimation de Mascouche (SODAM)
cirkana@sodam.qc.ca
amilia.com/store/fr/cirkana/shop/
programs

Aérien niveau 1
Garçons et filles sont amenés à travailler avec le tissu, le cerceau 
et le trapèze afin de se retrouver dans les airs. Un mélange 
d’élégance, de souplesse et de spectaculaire.

8 ans et plus 15 janvier au  
29 avril

Lundi 18 h 30 à 19 h 30
Lundi 19 h 30 à 20 h 30
Mardi 18 h 30 à 19 h 30

Aérien niveau 2
Les cours en aérien offrent un mariage parfait entre l’élégance,  
la souplesse et le spectaculaire. Garçons et filles pourront 
pousser plus loin leur apprentissage des appareils en aérien.

Enfants
Adolescents

18 janvier au  
25 avril

Jeudi 18 h 30 à 19 h 30
Jeudi 19 h 30 à 20 h 30

Une expérience en technique aérienne 
ou la réussite du niveau 1 des cours 
de cirque Cirkana est exigée.

Aérien niveau 3
L’entraîneur qualifié sera en mesure de débuter une démarche 
artistique et de pousser plus loin la recherche de mouvements  
et de compétences sur les appareils aériens.

Adolescents 16 janvier au  
23 avril Mardi 19 h 30 à 21 h 455 $ 

Une grande expérience en technique 
aérienne est exigée pour suivre  
ce cours.

Jonglerie et manipulation
Diabolo, slackline, rolla bolla, assiette chinoise, bâton de fleurs,  
jonglerie et bien plus. Un enseignant qualifié assure  
un encadrement technique tout au long de la formation.

Enfants
Adolescents

15 janvier au  
29 avril Mardi 18 h 30 à 19 h 30 320 $ 
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

CIRQUE

Jonglerie et manipulation niveau 2
Un enseignant qualifié assure aux participants un encadrement 
technique et artistique tout au long de leur formation avec 
l’accessoire de leur choix.

École des Hauts-Bois

Enfants 
Adolescents

15 janvier au  
29 avril Lundi 19 h 30 à 20 h 45 455 $ 

Société de développement et 
dʼanimation de Mascouche (SODAM)
cirkana@sodam.qc.ca
amilia.com/store/fr/cirkana/shop/
programs

Une expérience en jonglerie  
est exigée.

Initiation à l’acrobatie et main à main
Les participants pourront exécuter des sauts et des figures 
de contorsion au sol et au trampoline ainsi que des activités 
d’équilibre et de main à main.

5 à 8 ans

16 janvier au  
23 avril

Mardi 18 h 30 à 19 h 30

320 $ 

Acrobatie et main à main 
Les jeunes pousseront leur apprentissage de l’acrobatie.  
Avec un entraîneur expérimenté, ils continuent de développer  
leur force et plusieurs compétences acrobatiques.

8 ans et plus Mardi 19 h 30 à 20 h 30

Explorateurs nomades (parent-enfant)
Amenés de façon ludique, les cours travaillent la motricité fine  
et globale avec des exercices qui font appel à la concentration 
avec les bases de l’acrobatie, de l’aérien et de la jonglerie.

2 à 4 ans 
accompagné  
dʼun parent

14 janvier au  
28 avril Dimanche 9 h à 10 h

Exploration multidisciplinaire (parent-enfant)
Les élèves auront la chance dʼapprendre les techniques de base 
dans différentes disciplines telles que la jonglerie, lʼacrobatie, 
lʼéquilibre et lʼaérien.

8 ans et plus 
accompagné  
d’un parent

17 janvier au  
24 avril Mercredi 19 h 30 à 20 h 30

Exploration multidisciplinaire
Les élèves auront la chance d’apprendre les techniques de base 
dans différentes disciplines telles que la jonglerie, l’acrobatie, 
l’équilibre et l’aérien.

5 à 8 ans 14 janvier au  
28 avril Dimanche 10 h 15 à 11 h 15

DANSE

Cours de danse
Niveaux disponibles : débutant (18 h), intermédiaire (19 h),  
avancé (20 h). Pavillon  

du Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

8 janvier au  
10 juin Lundi 17 h à 22 h

5 $ membre
7 $ non-membre

FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
438 406-2379

Soirée de danse 11 janvier au  
13 juin Jeudi 17 h à 22 h

ESCRIME

Escrime historique
Formation dʼescrime au fleuret, à lʼépée de cour et à la main gauche.  
Au programme : désarmement, corps à corps, combat à plusieurs 
adversaires et technique de combat rapproché.

539, rue Saint-
Sacrement, 
Terrebonne

10 ans et plus 15 janvier au  
3 juin

Lundi 18 h 30 à 19 h 45
Lundi 20 h à 21 h 15
Jeudi 18 h 30 à 19 h 45
Jeudi 20 h à 21 h 15

200 $ La Garde du Lys
escrimehistorique@gmail.com

Location d’équipement disponible.
Souliers d’intérieur requis.

GOLF

Cours de golf
Cours de golf adapté pour tous les âges et niveaux.  
Instructeur de golf licencié.

École des Hauts-Bois Pour tous 22 janvier au  
7 mars

Lundi 21 h à 22 h 15
Mercredi 21 h à 22 h 15
Jeudi 21 h à 22 h 15

Résident :  
60$ (enfant) 
100$ (adulte)
Non-résident :  
75$ (enfant)  
120$ (adulte)

École de golf - Élan complet
domagie@hotmail.com
elancomplet.com
514 918-1299
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GYMNASTIQUE ET TRAMPOLINE

Session hiver 2024
Cours de gymnastique féminine et masculine ainsi que trampoline. Divers 16 mois et plus

5 janvier au  
24 mars Variable

Club de gymnastique Viagym Inc.
viagym.org
qidigo.com/u/VIAGYM/activities/session

Masters hiver 2024
Cours de gymnastique et trampoline pour adulte.

2485, boulevard 
des Entreprises, 
Terrebonne

Adultes Lundi 20 h à 22 h
Mercredi 20 h à 22 h

HOCKEY COSOM

Hockey cosom adapté
Hockey cosom adapté pour personne présentant une déficience 
intellectuelle.

École Aux 4 Vents 13 ans et plus 24 janvier au  
10 avril Mercredi 19 h à 20 h 30

Résident : 25 $

Non-résident : 50 $
Le Relais de Mascouche
relaismascouche.org

HOCKEY

Hockey Aréna de Mascouche
Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

9 janvier au  
18 avril

Mardi 9 h 30 à 11 h
Jeudi 9 h 30 à 11 h

Coût selon 
entente entre  
les joueurs

FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
450 918-0562

Hockey féminin - Programme Première 
présence
Programme d’initiation au hockey féminin.

1050, rue Nationale, 
Terrebonne 5 à 10 ans 15 février au  

28 mars Jeudi 19 h à 19 h 50 299 $
Organisation du Hockey Mineur 
Féminin de Lanaudière
organisationhmfl.com

Équipement complet (que la 
joueuse conserve) inclus
 dans le prix. Places 
limitées.

MARCHE 

Marche Parc du  
Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

8 janvier au  
8 juin

Lundi 9 h 45 à 11 h
Jeudi 9 h 45 à 11 h
Samedi 9 h 45 à 11 h

Gratuit FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
438 406-2379

MISE EN FORME

Cardio-Musculation
Entraînement par intervalles structurés (échauffement,  
période cardiovasculaire et musculation). Une période 
d’étirement clôture chaque entraînement.

Parc du  
Grand-Coteau

Pour tous

8 janvier au  
24 mars

Selon 
lʼabonnement
choisi

Cardio Plein Air
cardiopleinair.ca/cpa_franchise/
franchise_19/

Cardio-Musculation intérieur
Entraînement par intervalles structurés (échauffement,  
période cardiovasculaire et musculation). Une période 
d’étirement clôture chaque entraînement.

École Aux 4 Vents 25 janvier au 
9 mai Jeudi 19 h à 20 h

Résident :  
73,50 $ plus taxes

Non-résident : 
181,30 $ plus taxes

Cardio-Raquette
Un entraînement de 60 minutes par intervalles alliant des exercices 
cardiovasculaires et musculaires. Une manière de combiner 
exercice physique et plaisirs d’hivers dans la poudreuse!

Parc du  
Grand-Coteau

8 janvier au  
24 mars

Selon 
lʼabonnement
choisi
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

MISE EN FORME

Introduction au CrossFit
Cours qui s’adresse à tous les niveaux et qui vise à améliorer  
la capacité physique générale. Les mouvements et les charges 
seront adaptés selon vos capacités.

École Aux 4 Vents Adultes 22 janvier au 
6 mai

Lundi 19 h 30 à 20 h 30
Mercredi 19 h à 20 h

Résident :  
73,50 $ plus taxes

Non-résident :  
215 $ plus taxes

CrossFit Mascouche
app.amilia.com/store/fr/crossfit 
mascouche/shop/programs/83827 
?subCategoryIds=4841257

Techniques au sol

Pavillon du  
Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

10 janvier au 
12 juin Mercredi 11 h à 12 h 2 $

FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
438 406-2379

Viactive
Exercices doux pour aînés.

5 janvier au  
14 juin

Lundi 9 h 30 à 10 h 30
Mercredi 9 h 30 à 10 h 30
Vendredi 9 h 30 à 10 h 30

Gratuit

Quilles
1400, boulevard 
Grande-Allée, 
Terrebonne

5 janvier au  
7 juin Vendredi 13 h à 16 h Selon les tarifs du 

salon de quilles
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

MISE EN FORME AQUATIQUE

AquaForme - Accessible à tous 
Cours d’entraînement cardiovasculaire et musculaire en eau  
peu profonde.

Complexe aquatique 
Desjardins

Adultes

20 janvier au  
29 mars

Lundi 20 h à 20 h 55 
Mardi 9 h à 9 h 55 
Mardi 11 h à 11 h 55 
Mardi 16 h 30 à 17 h 25 
Mercredi 20 h à 20 h 55 
Jeudi 11 h à 11 h 55 
Jeudi 16 h 30 à 17 h 25 
Vendredi 10 h à 10 h 55

106,50 $
Inscription en cours
En ligne : centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 450 313-6060

AquaForme - Aînés
Cours d’entraînement cardiovasculaire et musculaire en eau  
peu profonde.

Aînés

Lundi 11 h à 11 h 55 
Mardi 13 h à 13 h 55 
Mercredi 10 h à 10 h 55 
Jeudi 13 h à 13 h 55 
Vendredi 11 h à 11 h 55

AquaPrénatal
Cours d’entraînement cardiovasculaire et musculaire en eau  
peu profonde pour les futures mamans.

Adultes

Lundi 10 h à 10 h 55

AquaPoussette
Cours d’entraînement cardiovasculaire et musculaire en eau 
peu profonde pour les nouvelles mamans et les nouveaux papas, 
où bébé accompagne son parent dans l’eau et dans la séance 
d’exercice.

Jeudi 9 h à 9 h 55

AquaJogging
Cours d’entraînement physique en eau profonde où un  
flotteur spécialement conçu permet de mettre l’accent  
sur le développement des capacités cardiovasculaires  
sans aucun impact pour les articulations.

Lundi 20 h à 20 h 55 
Mardi 16 h à 16 h 55 
Mardi 20 h à 20 h 55 
Mercredi 10 h à 10 h 55 
Mercredi 20 h à 20 h 55 
Jeudi 16 h à 16 h 55
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

NATATION

Parent et enfant 1
Les bébés apprivoisent l’eau, apprennent la flottabilité  
et le déplacement sur le ventre, sur le dos et en position  
verticale ainsi que les entrées et sorties en eau peu profonde.

Complexe aquatique 
Desjardins

4 à 12 mois

20 janvier au  
29 mars

Lundi 10 h à 10 h 25 
Lundi 10 h 30 à 10 h 55 
Mardi 11 h 30 à 11 h 55 
Jeudi 9 h à 9 h 25 
Jeudi 9 h 30 à 9 h 55 
Vendredi 10 h à 10 h 25 
Vendredi 10 h 30 à 10 h 55 
Samedi 9 h 30 à 9 h 55 
Dimanche 9 h à 9 h 25

72,83 $
Inscription en cours
En ligne : centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 450 313-6060

La participation d’un parent  
est requise.

Parent et enfant 2
Les bébés apprennent la respiration rythmée, le déplacement 
vers l’avant et vers l’arrière avec aide, la flottaison sur le ventre, 
sur le dos et le retournement ainsi que les entrées et sorties  
en eau peu profonde.

12 à 24 mois

Lundi 17 h 30 à 17 h 55 
Mardi 11 h à 11 h 25 
Mardi 18 h à 18 h 25 
Mercredi 18 h à 18 h 25 
Mercredi 18 h 30 à 18 h 55 
Samedi 8 h à 8 h 25 
Samedi 9 h à 9 h 25 
Samedi 11 h 30 à 11 h 55 
Dimanche 9 h 30 à 9 h 55

La participation d’un parent est 
requise.

L’aide flottante est facultative  
(mais recommandée), afin de 
permettre à l’enfant d’apprivoiser 
celle-ci.

Parent et enfant 3
Les enfants apprennent l’immersion, la flottaison, les glissements 
sur le ventre et sur le dos, le saut dans l’eau à la hauteur  
de la poitrine avec aide ainsi que la nage sur le ventre.

24 à 36 mois

Lundi 18 h à 18 h 25 
Mardi 18 h 30 à 18 h 55 
Mercredi 17 h 30 à 17 h 55 
Jeudi 17 h 30 à 17 h 55 
Vendredi 18 h à 18 h 25 
Samedi 8 h 30 à 8 h 55 
Samedi 11 h à 11 h 25 
Dimanche 10 h à 10 h 25 
Dimanche 11 h 30 à 11 h 55

La participation dʼun parent  
est requise.

L̓aide flottante est obligatoire.

Préscolaire 1
Les enfants apprennent les flottaisons et les glissements sur le 
ventre et sur le dos ainsi que le battement de jambes sur le ventre 
avec un objet flottant.

3 à 5 ans

Lundi 17 h 30 à 17 h 55 
Lundi 18 h 30 à 18 h 55 
Mardi 18 h à 18 h 25 
Mercredi 18 h à 18 h 25 
Jeudi 17 h 30 à 17 h 55 
Jeudi 18 h 30 à 18 h 55 
Vendredi 18 h à 18 h 25 
Samedi 9 h à 9 h 25 
Samedi 10 h à 10 h 25 
Samedi 11 h à 11 h 25 
Samedi 12 h à 12 h 25 
Dimanche 8 h à 8 h 25 
Dimanche 9 h à 9 h 25 
Dimanche 10 h à 10 h 25 
Dimanche 11 h à 11 h 25 
Dimanche 12 h à 12 h 25

La participation d’un parent est 
requise et son implication diminuera 
au courant de la session pour 
habituer progressivement l’enfant.

L’aide flottante est obligatoire.
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

NATATION

Préscolaire 2
Les enfants améliorent la flottaison sur le ventre et sur le dos 
ainsi que le saut dans l’eau à la hauteur de la poitrine sans aide. 
Le battement de jambes est ajouté aux glissements sur le ventre 
et sur le dos.

Complexe aquatique 
Desjardins 3 à 5 ans 20 janvier au  

29 mars

Lundi 18 h à 18 h 25 
Lundi 18 h 30 à 18 h 55 
Mardi 17 h 30 à 17 h 55 
Mardi 18 h à 18 h 25 
Mercredi 18 h à 18 h 25 
Mercredi 18 h 30 à 18 h 55 
Jeudi 18 h à 18 h 25 
Vendredi 17 h 30 à 17 h 55 
Samedi 8 h à 8 h 25 
Samedi 10 h 30 à 10 h 55 
Samedi 12 h à 12 h 25 
Dimanche 8 h 30 à 8 h 55 
Dimanche 9 h 30 à 9 h 55 
Dimanche 11 h 30 à 11 h 55

72,83 $
Inscription en cours
En ligne : centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 450 313-6060

L̓aide flottante est obligatoire.

Préscolaire 3
Les enfants travaillent le battement de jambes et peuvent 
exécuter les glissements sur le ventre et sur le dos, les entrées 
en eau profonde en toute sécurité, la flottaison en eau profonde 
ainsi que la nage avec un VFI.

Lundi 17 h 30 à 17 h 55 
Lundi 19 h à 19 h 25 
Mardi 17 h 30 à 17 h 55 
Mercredi 18 h 30 à 18 h 55 
Jeudi 18 h à 18 h 25 
Vendredi 17 h 30 à 17 h 55 
Samedi 8 h 30 à 8 h 55 
Samedi 10 h à 10 h 25 
Samedi 11 h à 11 h 25 
Dimanche 8 h 30 à 8 h 55 
Dimanche 10 h 30 à 10 h 55 
Dimanche 12 h à 12 h 25

Préscolaire 4
Les enfants améliorent les glissements sur le ventre et sur  
le dos avec battement de jambes, la nage sur le ventre  
et sur le dos, le saut en eau profonde ainsi que la nage  
avec un VFI en eau profonde.

Lundi 19 h à 19 h 25 
Mardi 18 h 30 à 18 h 55 
Mercredi 18 h 30 à 18 h 55 
Jeudi 18 h 30 à 18 h 55 
Vendredi 18 h à 18 h 25 
Samedi 9 h 30 à 9 h 55 
Dimanche 10 h 30 à 10 h 55

Préscolaire 5
Les enfants augmentent la distance des glissements sur le ventre 
et sur le dos avec battement de jambes ainsi que celle de la nage 
sur le ventre et sur le dos. Ils apprennent le plongeon, départ en 
position assise.

Mardi 18 h à 18 h 25 
Jeudi 18 h à 18 h 25 
Samedi 10 h à 10 h 25 
Dimanche 8 h 45 à 9 h 10
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

NATATION

Nageur 1
Les nageurs apprennent la flottaison sur le ventre  
et sur le dos, le glissement sur le ventre et sur le dos,  
le battement de jambes alternatif (avec aide) ainsi que  
les entrées et sorties en eau peu profonde.

Complexe aquatique 
Desjardins 5 à 12 ans 20 janvier au  

29 mars

Lundi 17 h 30 à 17 h 55 
Lundi 18 h à 18 h 25 
Lundi 19 h 30 à 19 h 55 
Mardi 17 h 30 à 17 h 55 
Mardi 18 h à 18 h 25 
Mercredi 18 h à 18 h 25 
Mercredi 19 h à 19 h 25 
Mercredi 19 h 30 à 19 h 55 
Jeudi 18 h à 18 h 25 
Jeudi 18 h 30 à 18 h 55 
Vendredi 17 h 30 à 17 h 55 
Vendredi 18 h 30 à 18 h 55 
Samedi 8 h à 8 h 25 
Samedi 9 h à 9 h 25  
Samedi 10 h à 10 h 25 
Samedi 10 h 30 à 10 h 55 
Samedi 11 h 30 à 11 h 55 
Dimanche 8 h à 8 h 25 
Dimanche 9 h 30 à 9 h 55 
Dimanche 10 h 30 à 10 h 55 
Dimanche 11 h à 11 h 25 
Dimanche 11 h 30 à 11 h 55 72,83 $

Inscription en cours
En ligne : centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 450 313-6060

L̓enfant doit maîtriser les notions  
du niveau précédent. L̓aide flottante 
est permise.

Nageur 2
Les nageurs apprennent les glissements sur le ventre  
et sur le dos avec battement de jambes alternatif et la nage  
sur le ventre. Ils participent à des activités en eau profonde  
(avec aide).

Lundi 18 h à 18 h 25 
Lundi 18 h 30 à 18 h 55 
Lundi 19 h 30 à 19 h 55 
Mardi 17 h 30 à 17 h 55 
Mardi 18 h 30 à 18 h 55 
Mercredi 17 h 30 à 17 h 55 
Mercredi 19 h 30 à 19 h 55 
Jeudi 17 h 30 à 17 h 55 
Jeudi 18 h à 18 h 25  
Vendredi 18 h 30 à 18 h 55 
Samedi 8 h 30 à 8 h 55 
Samedi 9 h 30 à 9 h 55 
Samedi 10 h 30 à 10 h 55 
Samedi 11 h 30 à 11 h 55 
Samedi 12 h à 12 h 25 
Dimanche 8 h à 8 h 25 
Dimanche 9 h à 9 h 25 
Dimanche 10 h à 10 h 25 
Dimanche 11 h à 11 h 25 
Dimanche 12 h à 12 h 25

Nageur 3
Les nageurs augmentent la distance des glissements sur 
le ventre et sur le dos avec battement de jambes alternatif, 
exécutent le battement de jambes alternatif sans aide et portent 
un VFI en eau profonde.

Lundi 18 h 30 à 19 h 10 
Mardi 17 h 45 à 18 h 25 
Mardi 18 h 30 à 19 h 10 
Mercredi 17 h 30 à 18 h 10 
Mercredi 18 h 15 à 18 h 55 
Jeudi 18 h 30 à 19 h 10 
Vendredi 18 h 30 à 19 h 10 
Samedi 8 h 45 à 9 h 25 
Samedi 9 h 30 à 10 h 10 
Dimanche 8 h à 8 h 40 
Dimanche 9 h 45 à 10 h 25

84 $ L̓enfant doit maîtriser les notions  
du niveau précédent.
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NATATION

Nageur 4
Les nageurs apprennent la nage sur le dos avec roulement des 
épaules et le crawl, améliorent le battement de jambes alternatif 
sur le dos, exécutent le plongeon départ à genoux et sont initiés 
à la godille.

Complexe aquatique 
Desjardins

5 à 12 ans

20 janvier au  
29 mars

Lundi 19 h 15 à 19 h 55 
Mardi 19 h 15 à 19 h 55 
Mercredi 17 h 30 à 18 h 10 
Mercredi 18 h 15 à 18 h 55 
Jeudi 19 h 15 à 19 h 55 
Vendredi 19 h 15 à 19 h 55 
Samedi 8 h à 8 h 40 
Samedi 10 h 45 à 11 h 25 
Dimanche 11 h 30 à 12 h 10

84 $

Inscription en cours
En ligne : centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 450 313-6060

L̓enfant doit maîtriser les notions  
du niveau précédent.

Nageur 5
Les nageurs améliorent le crawl, apprennent le dos crawlé,  
le coup de pied fouetté sur le dos, le saut d’arrêt, la nage debout 
ainsi que la godille sur le dos, tête première.

Lundi 18 h à 18 h 55 
Mardi 19 h à 19 h 55 
Jeudi 18 h à 18 h 55 
Vendredi 18 h à 18 h 55 
Samedi 11 h 30 à 12 h 25 
Dimanche 10 h 30 à 11 h 25

99 $

Nageur 6
Les nageurs améliorent la distance parcourue en crawl et en dos 
crawlé ainsi que la nage debout en eau profonde. Ils exécutent  
le plongeon avant, le dos élémentaire ainsi que le battement  
de jambes du dauphin.

Lundi 19 h à 19 h 55 
Mardi 18 h à 18 h 55 
Vendredi 19 h à 19 h 55 
Dimanche 8 h 45 à 9 h 40

Nageur 7
Basé sur les critères « Jeune sauveteur initié », les nageurs 
apprendront à exécuter l’examen primaire d’une victime 
consciente et à communiquer efficacement avec les services 
préhospitaliers d’urgence. Ils améliorent la distance parcourue  
en crawl, en dos crawlé, en dos élémentaire et en brasse.  
Ils exécutent le coup de pied alternatif, la nage debout, le plongeon  
de surface pieds premiers et le plongeon à fleur d’eau.

8 à 12 ans

Lundi 18 h à 18 h 55 
Mercredi 19 h à 19 h 55 
Vendredi 18 h à 18 h 55

101,83 $

Nageur 8
Basé sur les critères « Jeune sauveteur averti », les nageurs 
apprendront à exécuter l’examen primaire d’une victime 
inconsciente et à prodiguer des soins à une victime en état  
de choc. Ils améliorent la distance parcourue en crawl,  
en dos crawlé, en dos élémentaire et en brasse. Ils apprennent 
la marinière. Ils exécutent le battement de jambes du dauphin 
(vertical).

Lundi 19 h à 19 h 55 
Mercredi 19 h à 19 h 55 
Vendredi 19 h à 19 h 55

Nageur 9
Basé sur les critères « Jeune sauveteur expert », les nageurs 
apprendront à effectuer le sauvetage d’une victime fatiguée  
ou qui ne sait pas nager, traiter une fracture ou une articulation 
blessée et prodiguer des soins à une victime qui a de la difficulté 
à respirer. Ils améliorent la distance parcourue en crawl, en dos 
crawlé, en dos élémentaire ainsi qu’en brasse. Ils apprennent  
le battement de coup de pied en ciseau et le plongeon de surface 
tête première. Ils nagent sur une distance de 400 mètres  
de façon continue.

Lundi 20 h à 20 h 55 
Vendredi 20 h à 20 h 55
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Adolescent 1
Les adolescents apprennent la flottaison sur le ventre et sur le 
dos, le glissement sur le ventre et sur le dos avec battement de 
jambes, la nage sur le ventre sur 10 mètres ainsi que les entrées 
et sorties en eau peu profonde.

Complexe aquatique 
Desjardins

12 à 17 ans

20 janvier au  
29 mars

Mardi 19 h à 19 h 55  
Mercredi 19 h à 19 h 55 
Jeudi 19 h à 19 h 55

106,50 $

Inscription en cours
En ligne : centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 450 313-6060

L̓enfant doit maîtriser les notions  
du niveau précédent.

Adolescent 2
Les adolescents apprennent la nage sur le dos avec roulement 
des épaules, le crawl, le dos crawlé, le plongeon départ en 
position assise, le plongeon départ à genoux, le plongeon avant, 
départ en position d’arrêt et la nage debout. 

Mardi 19 h à 19 h 55  
Jeudi 19 h à 19 h 55

Adolescent 3
Ce cours vise à développer les techniques appropriées pour 
améliorer les glissements sur le ventre et sur le dos avec 
battement de jambes ainsi que plusieurs styles de nage. On y 
apprend aussi le contrôle de la respiration et le transfert de poids.

Lundi 20 h à 20 h 55  
Lundi 20 h à 20 h 55

Adulte 1
Les participants apprennent la flottaison sur le ventre et sur le 
dos, le glissement sur le ventre et sur le dos avec battement de 
jambes, la nage sur le ventre sur 10 mètres ainsi que les entrées 
et sorties en eau peu profonde.

18 ans et plus

Mardi 19 h à 19 h 55  
Mercredi 19 h à 19 h 55 
Jeudi 19 h à 19 h 55

Adulte 2
Les participants apprennent la nage sur le dos avec roulement 
des épaules, le crawl, le dos crawlé, le plongeon départ en 
position assise, le plongeon départ à genoux, le plongeon avant, 
départ en position d’arrêt et la nage debout.

Mardi 19 h à 19 h 55
Jeudi 19 h à 19 h 55

Adulte 3
Ce cours s’adresse à tout nageur désirant améliorer  
ou perfectionner ses styles de nages.

Lundi 20 h à 20 h 55

Style de nage - Expert
Ce cours s’adresse à tout nageur désirant améliorer  
ou perfectionner ses styles de nages.

Mercredi 19 h à 19 h 55 114 $

Triathlon
Ce cours s’adresse à tout nageur désirant améliorer ou 
perfectionner son style de nage pour les compétitions  
de triathlon.

Jeudi 20 h à 20 h 55 130,68 $

Étoile de bronze
Initiation au sauvetage en apprenant à trouver des solutions à 
divers problèmes et à prendre des décisions en tant qu’individu 
et membre d’une équipe. Réanimation d’une victime qui a cessé 
de respirer et développement des habiletés de sauvetage 
nécessaires pour devenir son propre sauveteur.

11 ans et plus 22 janvier au  
25 mars Lundi 19 h à 19 h 55 128 $ Durée : 15 heures.

Préalable : Bonne capacité à nager.
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NATATION

Médaille de bronze
Apprentissage des techniques de remorquage, de portage,  
de défense et de dégagement afin d’être préparé à effectuer  
le sauvetage de victimes conscientes et inconscientes dans  
des situations de plus en plus risquées.

Complexe aquatique 
Desjardins

13 ans et plus

Cohorte 1 :  
12 janvier au  
9 février 
 
Cohorte 2 :  
13 janvier au  
17 février

Cohorte 1 :  
Vendredi 17 h 30 à 21 h 30 
 
Cohorte 2 :  
Samedi 10 h à 13 h

Gratuit

Inscription en cours
En ligne : centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 450 313-6060

Durée : 15 heures et lʼexamen.
Préalable : 13 ans et plus ou Étoile de 
bronze réussi.
Matériel obligatoire : Manuel 
canadien de sauvetage et masque 
de poche. 

Croix de bronze
Enseignement des notions de base en surveillance d’installation 
aquatique, à comment porter secours à une victime blessée 
à la colonne vertébrale en partie profonde et à une victime 
submergée en arrêt cardiorespiratoire.

Cohorte 1 :  
16 février au  
22 mars 
 
Cohorte 2 :  
24 février au  
23 mars

Cohorte 1 :  
Vendredi 17 h 30 à 21 h 30 
 
Cohorte 2 :  
Samedi 9 h à 13 h

Durée : 20 heures et lʼexamen.
Préalable : Médaille de bronze réussi.                             
Matériel obligatoire : Manuel 
canadien de sauvetage et masque 
de poche.

Premiers soins - Général
Enseignement de l’appréciation de la condition clinique d’une 
victime et les traitements à prodiguer en cas d’urgences 
prioritaires et d’urgences secondaires.

6 au 7 janvier 8 h à 16 h 30

Durée : 16 heures.
Croix de Bronze réussi idéalement.
Matériel obligatoire : Manuel des 
premiers soins et masque de poche.

Sauveteur national
Développement de la compréhension approfondie des principes 
de surveillance, d’un bon jugement et d’une attitude responsable 
quant au rôle qu’assume le surveillant-sauveteur dans une 
installation aquatique.

15 ans et plus

14 janvier au  
18 février Dimanche 7 h 30 à 15 h 

Durée : 40 heures et lʼexamen.
Préalable : 15 ans et plus et Croix de 
bronze et Premiers soins - Général 
réussis.
Matériel obligatoire : Manuel Alerte, 
sifflet et masque de poche.

Combiné Moniteur en natation / Moniteur  
en sauvetage 
Formation portant sur les stratégies d’enseignement permettant 
de développer des compétences pédagogiques en matière de 
styles de nages et de sécurité aquatique. Le cours Moniteur en 
sauvetage prépare les candidats à enseigner différents cours  
de la Société de sauvetage. Les sujets abordés dans ce cours 
sont l’éthique, les stratégies pédagogiques, les facteurs affectant 
l’apprentissage, l’enseignement et l’évaluation des techniques 
 de sauvetage et de premiers soins. Information  

sur demande

Durée : 40 heures.
Préalable : Niveau Croix de bronze 
réussi.
Matériel obligatoire : Trousse 
Moniteur en natation (incluse dans  
la tarification).

Moniteur en sauvetage
Le cours prépare les candidats à enseigner différents cours  
de la Société de sauvetage.

Vendredi 17 h 30 à 21 h 30

En ligne : à compter du 20 mars, 18 h 
centreaquatiquemascouche.com 
Par téléphone : 21 mars, dès 10 h 30
450 313-6060

Durée : 32 heures.
Préalable : Niveau Croix de bronze 
réussi.
Matériel obligatoire : Trousse 
Moniteur en sauvetage (incluse  
dans la tarification).
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NATATION

Cours de natation artistique - Grenouilles
Renforcement des bases en natation et apprentissage des 
techniques de base en natation artistique ainsi qu’une routine.

Complexe aquatique 
Desjardins

5 à 7 ans

25 janvier au  
13 juin

Jeudi 18 h à 19 h

120 $ pour session d’essai
330 $ pour session 
complète
Frais d’affiliation NAQ 
en sus Coralline Natation Artistique

coralline.club/inscriptions.html
info@coralline.club

Préalable : Être à l’aise en eau 
profonde. 
Matériel obligatoire : Maillot,  
pince-nez et casque de bain.

Cours de natation artistique - Méduses
Renforcement des bases en natation et apprentissage des 
techniques de base en natation artistique ainsi qu’une routine.

7 à 12 ans Jeudi 18 h à 20 h

240 $ pour session d’essai
660 $ pour session 
complète
Frais d’affiliation NAQ 
en sus

PATINAGE

École de patin
Cours d’initiation au patinage.

1050, rue Nationale, 
Terrebonne

3 à 5 ans 6 janvier au  
9 mars

Vendredi 17 h 35 à 18 h 20
Samedi 9 h 15 à 10 h 139 $ 

Club de patinage de vitesse région 
de Lanaudière
cpvrl.orgÉcole de patin à longue lame

Cours d’initiation au patinage de vitesse courte piste avec 
patins à longue lame.

5 ans et plus 6 janvier au  
23 mars Samedi 8 h 30 à 9 h 15 169 $ Location de patins disponible.

Patinage Plus - Apprendre à patiner Aréna de Mascouche 3 ans et plus Dès avril Mercredi 17 h 55 à 18 h 50
Club de patinage artistique  
l’Oiseau bleu de Mascouche
info@cpamascouche.com

Inscription en mars.

PICKLEBALL

Pickleball - Débutant École du Coteau
Aînés membres 
du Club FADOQ 
Cercle dʼOr de 
Mascouche

14 janvier au 
12 mai Dimanche 8 h à 14 h

À déterminer FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
514 971-5533Pickleball - Intermédiaire 693, chemin des Anglais 9 janvier au  

8 mai
Mardi 11 h à 17 h
Mercredi 14 h 30 à 16 h 30

Pickleball - Intermédiaire Centre sportif  
René-Lévesque

8 janvier au  
6 mai Lundi 19 h 45 à 22 h 30
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PICKLEBALL

Pickleball - Intermédiaire École de la Source

Aînés membres 
du Club FADOQ 
Cercle dʼOr de 
Mascouche

8 janvier au  
6 mai Lundi 18 h 30 à 22 h 30

À déterminer FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
514 971-5533

Pickleball - Intermédiaire École du Coteau 12 janvier au  
10 mai Vendredi 19 h à 21 h

Pickleball École du Coteau 10 janvier au  
8 mai Mercredi 19 h à 22 h 30

Pickleball - Intermédiaire + 693, chemin des 
Anglais

8 janvier au  
8 mai

Lundi 9 h à 11 h
Mercredi 12 h 30 à 14 h 30

Pickleball - Intermédiaire + École de la Seigneurie 12 janvier au  
10 mai Vendredi 18 h 30 à 22 h 30

Pickleball - Avancé 693, chemin des 
Anglais

9 janvier au  
7 mai Mardi 9 h à 11 h

Pickleball - Avancé École du Coteau 12 janvier au  
10 mai Vendredi 19 h à 22 h 30

TAI-CHI

Qi-Gong Pavillon  
du Grand-Coteau

Aînés membres 
du Club FADOQ 
Cercle dʼOr de 
Mascouche

11 janvier au  
13 juin Jeudi 9 h 30 à 10 h 30 5 $ FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche

450 477-0322 Inscription dès le 11 janvier.

Taïpilyo-stretch
Le cours, se déroulant en douceur et dans une atmosphère  
de détente musicale, est basé sur des exercices à partir  
des 5 disciplines suivantes : Taï Chi, Qi-Gong, Pilates, Yoga  
et stretching.

École de la Seigneurie Adultes 10 janvier au  
20 mars Mercredi 19 h à 20 h 30 135 $ Tai chi - Taipilyo, stretch, détente

paulineamyotte@hotmail.com Matériel obligatoire : Tapis de yoga.

TIR À L’ARC

Tir à l’arc intérieur École du Coteau Pour tous 11 janvier au  
9 mai Jeudi 19 h à 22 h 30

Association de chasse et pêche 
des Moulins
450 477-5303

Équipement fourni.

VÉLO

Jeudi Fatnight CCM (Fatbike)
Sortie amicale en groupe de fatbike. Mini-groupe possible selon le 
calibre et nombre de participants.

Parc du Grand-Coteau Pour tous Jusqu’au 14 mars Jeudi 19 h à 21 h Gratuit Club cycliste de Mascouche (CCM)
Accès libre

Port du casque obligatoire.
Aucun autre type de vélo accepté.  
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YOGA

Yoga Iyengar - Débutant
Méthode qui met l’accent sur l’alignement du corps et qui 
s’adresse à des personnes de tous âges.

École Le Rucher Adultes

23 janvier au  
26 mars Mardi 19 h à 20 h 30

140 $ 

Yoga Mascouche
450 474-4370
iyengar-rive-nord.com

Yoga Iyengar - Intermédiaire
Méthode qui met l’accent sur l’alignement du corps et qui 
s’adresse à des personnes de tous âges.

11 janvier au  
21 mars Jeudi 19 h à 20 h 30

Yoga Iyengar - Avancé
Méthode qui met l’accent sur l’alignement du corps et qui 
s’adresse à des personnes de tous âges.

10 janvier au  
20 mars Mercredi 19 h à 20 h 30

Yoga adapté pour aînés
Méthode qui met l’accent sur l’alignement du corps.

Maison des amis

Aînés 12 janvier au  
22 mars Vendredi 10 h à 11 h 30 130 $ 

Hatha Yoga
Postures, respiration, relaxation.  Musique, encens, discussions 
sur la philosophie.

Adultes 17 janvier au  
27 mars Mercredi 19 h à 20 h 30 154 $ 

ZUMBA

ZUMBA® FITNESS
Bougez au rythme de musiques latines et internationales. 
Joignez-vous à cette fête d’entraînement! Pour tous les niveaux.

École du Coteau, porte 16 Pour tous

8 janvier au  
25 mars

Lundi 19 h 30 à 20 h 30 12 $ par séance

Zumba Denis Daigneault
514 386-8276
denisd10@videotron.caZUMBA® GOLD

Bougez au rythme de musiques latines et internationales. 
Joignez-vous à cette fête d’entraînement! Activité à bas débit.

Église de la Cité
693, chemin des Anglais

Adultes
Aînés

Lundi 13 h 30 à 14 h 30
Mercredi 9 h 30 à 10 h 30 9 $ par séance
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ARTISANAT

Atelier création et discussion
Atelier créatif non dirigé entre parents et adultes.  
Matériel d’art, scrapbooking et café inclus.

2492, chemin 
Sainte-Marie Adultes 16 janvier au  

18 juin Mardi 13 h à 15 h 5 $ Parenfants de Mascouche
activites@parenfants.com

Carte de membre annuelle requise 
au coût de 20 $ par famille.

DESSIN

Dessin enfants
Le cours de dessin aborde différentes techniques et offre 
l’occasion d’explorer le matériel propre à cette discipline et  
de découvrir diverses méthodes à travers des projets adaptés 
aux jeunes.

Maison de  
la culture 8 à 13 ans 13 janvier au  

9 mars
Samedi 9 h à 11 h
Samedi 13 h 30 à 15 h 30 160 $ Festival des arts de Mascouche

festivaldesartsmascouche.com Matériel non inclus.

Dessin - Débutant
Pavillon du  
Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

8 janvier au  
10 juin Lundi 9 h à 11 h

2 $ FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
438 406-2379

Dessin au crayon 5 janvier au  
14 juin Vendredi 9 h à 11 h

ÉCRITURE

Atelier d’écriture Pavillon  
du Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

9 janvier au  
11 juin Mardi 13 h à 16 h 5 $ FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche

438 406-2379
L̓atelier a lieu les 2e et 4e mardis  
de chaque mois.

MUSIQUE

Groupe de chant Pavillon  
du Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

10 janvier au  
12 juin Mercredi 19 h à 21 h 2 $ FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche

438 406-2379

PEINTURE

Peinture acrylique pour enfants
À travers des projets diversifiés, le cours de peinture à l’acrylique 
permettra à l’élève d’apprendre à travailler avec ce médium afin 
de créer des œuvres originales et personnelles.

Maison de  
la culture 7 à 13 ans 13 janvier au  

9 mars Samedi 11 h 15 à 13 h 15 200 $ Festival des arts de Mascouche
festivaldesartsmascouche.com Peinture fournie.

Atelier de peinture libre Pavillon du  
Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

5 janvier au  
14 juin Vendredi 9 h à 12 h 2 $ FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche

438 406-2379
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DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

THÉÂTRE ET IMPROVISATION

Cours de théâtre et dʼimprovisation École Le Rucher

3 à 6 ans

20 janvier au  
27 avril Samedi 9 h à 9 h 45

190 $

Théâtre Côte à Côte
theatrecoteacote.com

Cours de théâtre et dʼimprovisation Maison de  
la culture

24 janvier au  
1er mai Mercredi 18 h à 18 h 45

Cours de théâtre et dʼimprovisation École Le Rucher

6 à 8 ans

20 janvier au  
27 avril Samedi 9 h à 10 h

255 $ 

Cours de théâtre et dʼimprovisation Maison de  
la culture

23 janvier au  
30 avril Mardi 18 h à 19 h

Cours de théâtre et dʼimprovisation École Le Rucher

8 à 10 ans

20 janvier au  
27 avril

Samedi 10 h à 11 h
Samedi 10 h 15 à 11 h 15

Cours de théâtre et dʼimprovisation Maison de  
la culture

23 janvier au  
30 avril

Mardi 18 h à 19 h
Mardi 19 h 15 à 20 h 15

Cours de théâtre et dʼimprovisation École Le Rucher

10 à 13 ans

20 janvier au  
27 avril Samedi 11 h 15 à 12 h 30

270 $Cours de théâtre et dʼimprovisation
Maison de  
la culture

23 janvier au  
30 avril Mardi 19 h 15 à 20 h 30

Cours de théâtre et dʼimprovisation 24 janvier au  
1er mai Mercredi 19 h à 20 h 15

Cours de théâtre et dʼimprovisation Centre sportif 
René-Lévesque 12 à 14 ans 13 février au  

21 mai Mardi 18 h 30 à 20 h 295 $

Stand-up comique

École de la Source

10 à 14 ans
31 janvier au  
24 avril

Mercredi 18 h 30 à 19 h 30 235 $

Stand-up comique 15 ans et plus Mercredi 19 h 45 à 21 h 281,69 $

Improvisation Maison de  
la culture 10 à 14 ans 24 janvier au  

17 avril Mercredi 19 h à 20 h 15 245 $ 

Théâtre et improvisation - Parents et enfants
Venez jouer avec votre jeune à travers plusieurs exercices 
ludiques et montez sur scène avec lui!

École du Coteau 3 à 7 ans accompagné 
d’un parent

21 janvier au  
28 avril Dimanche 9 h à 10h Enfant : 140 $

Adulte : 140 $
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ACTIVITÉS SOCIOCOMMUNAUTAIRES
DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

ACTIVITÉS PETITE ENFANCE

Halte-répit
Profitez d’un temps de répit où votre enfant aura la chance  
d’être encadré par une éducatrice qualifiée, tout en s’amusant  
et en socialisant avec d’autres enfants.

2492, chemin 
Sainte-Marie

Bébés
Enfants

16 janvier au  
20 juin

Mardi 9 h à 15 h
Mercredi 9 h à 15 h
Jeudi 9 h à 15 h
Vendredi 9 h à 15 h

5 $ / heure Parenfants de Mascouche 
activites@parenfants.com

Carte de membre annuelle requise au coût  
de 20 $ par famille.
Inscription à chaque vendredi, de 9 h à midi  
pour la semaine suivante. Possibilité d’inscrire 
son enfant une à deux fois par semaine,  
selon les disponibilités, 3 h par jour maximum.

Les ours polaires
Marche ou jeux extérieurs. On profite de la neige et du grand air  
pour s’amuser!

Bébés
Enfants
Adultes

16 janvier au  
16 avril Mardi 10 h à 11 h Gratuit

Parenfants de Mascouche
activites@parenfants.com
450 474-6431

Carte de membre annuelle requise au coût  
de 20 $ par famille.
Prêt d’habit de neige, mitaines ou tuque  
sur place au besoin. 

Conte et couleurs
Lecture d’un conte et petit bricolage en lien avec l’histoire.

18 mois à 5 ans 
accompagné  
d’un parent

17 janvier au  
19 juin

Mercredi 9 h 30 à 11 h

5 $

Parenfants de Mascouche
activites@parenfants.com

Carte de membre annuelle requise au coût  
de 20 $ par famille.

Groupe de discussion chrysalide
Groupe de discussion et soutien pour les parents d’enfants âgés  
de 0 à 18 mois. Café inclus.

0 à 18 mois 
accompagné  
d’un parent

Mercredi 13 h à 15 h

Café-mousses
Une matinée pas compliquée pour échanger entre parents et pour 
créer des liens. Jeux libres pour les enfants. Les grands-parents 
sont les bienvenus!

Pour tous 18 janvier au  
20 juin Jeudi 9 h 30 à 11 h Gratuit

ACTIVITÉS SOCIALES / CAUSERIE

Café-rencontre Pavillon  
du Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

10 janvier au 
12 juin Mercredi 13 h à 16 h 2 $ FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche

438 406-2379

Les belles matinées
Lieu de rencontre pour apprendre, échanger, se divertir et briser 
l’isolement. Ces rencontres sont diversifiées et ont comme lien le 
rôle de proche aidant qui, bien souvent, est lourd et accaparant.

Chez-Nous  
du Communautaire Pour tous Jusqu’au 25 juin Mardi 9 h à 11 h 30 Gratuit

Réseau des proches aidants  
Les Moulins
450 326-7372
rdpalesmoulins.ca
info@rdpalesmoulins.ca

Tricot Pavillon du  
Grand-Coteau

Aînés membres du 
Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

11 janvier au 
13 juin Jeudi 13 h à 16 h 2 $ FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche

438 406-2379

Inscription obligatoire.
Le participant doit être résident de Terrebonne 
ou Mascouche.

Tricot-causerie
Rendez-vous entre parents et adultes pour discuter et tricoter.  
Café inclus.

2492, chemin 
Sainte-Marie

Adultes
Aînés

15 janvier au 
18 juin Lundi 13 h à 15 h 5 $ Parenfants de Mascouche

activites@parenfants.com
Carte de membre annuelle requise au coût  
de 20 $ par famille.

Dépendance - Ateliers de groupe en prévention 
de la rechute
Groupe fermé offrant des rencontres thématiques et échanges.  
Pour adultes ayant eu une consommation problématique d’alcool  
et/ou de drogue dans le passé.

185, chemin  
des Anglais Adultes Dates et heures à 

déterminer à l’inscription Gratuit Uniatox
450 968-0363
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ACTIVITÉS SOCIOCOMMUNAUTAIRES
DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

ACTIVITÉS SOCIALES / CAUSERIE

Ateliers de groupe pour parents de préadolescents 
(9-12 ans)
Groupe fermé offrant des rencontres thématiques et échanges en prévention 
des dépendances : la préadolescence, la communication, la prise de décision, 
le phénomène de la dépendance, la discipline et les règles.

185, chemin  
des Anglais Adultes Dates et heures à 

déterminer à l’inscription Gratuit Uniatox
450 968-0363

Ateliers de groupe pour parents d’adolescents  
(13-19 ans)
Groupe fermé offrant des rencontres thématiques et échanges en prévention  
des dépendances : brise-glace, l’adolescence, la communication, 
l’encadrement parental et l’usage de substances psychoactives (SPA).

Ateliers de groupe pour parents faisant usage  
de substances psychoactives
Groupe fermé offrant des rencontres thématiques et échanges en prévention  
des dépendances pour les parents faisant usage de substances psychoactives.

CADET

Cadets de l’air Escadron 757 Optimiste Mascouche
Les cadets développent leur confiance et leur fierté, le sens des responsabilités, 
les qualités de leader et de civisme, le travail d’équipe ainsi que leur forme 
physique et en apprennent sur l’aviation.

École du Coteau 12 à 18 ans 13 janvier au 
25 mai Samedi 7 h 45 à 16 h 30 Gratuit

Cadets de l’air - Escadron 757  
Optimiste Mascouche
450 474-6144
inscription.cadets.gc.ca/demarrer.html

CUISINE

Cuisine collective autonome
Venez créer de nouvelles amitiés dans un tout nouveau décor.  
Ne vous compliquez plus la vie à cuisiner les soirs de semaine.  
Vos soupers seront prêts et délicieux!

2492, chemin 
Sainte-Marie

Adultes
Aînés

15 janvier au 
20 juin

Lundi 9 h à 14 h
Mardi 9 h à 14 h
Mercredi 9 h à 14 h
Jeudi 9 h à 14 h

20 $ 
Parenfants de Mascouche
438 508-6431
cuisine@parenfants.com

La halte-répit est offerte 
gratuitement lors de cette activité.

GROSSESSE ET BÉBÉ

Cardio-Traîneau
Conçu pour les nouvelles ou les futures mamans et recommandé par les 
physiothérapeutes, cet entraînement (aucun saut) permet de se mettre  
en forme avec bébé et d’autres mamans.

Parc du  
Grand-Coteau Pour tous 8 janvier au  

24 mars Variable
Selon 
l’abonnement 
choisi

Cardio Plein Air
cardiopleinair.ca/cpa_franchise/
franchise_19/

Halte-allaitement
Rencontre informelle d’échange pour personnes allaitantes.  
Marraine, infirmière, conseils techniques et pesée des bébés disponibles. 
Différents thèmes en lien avec l’allaitement sont abordés.

1317, boulevard 
des Seigneurs, 
Terrebonne

Bébés
Adultes

Lundi 9 h à 11 h
Mercredi 9 h à 11 h

Gratuit Nourri-Source Lanaudière
nourrisourcelanaudiere.org

Bébés 0-1 mois : rencontre les lundis.                                                       
Bébés 1 mois et plus : rencontre les 
mercredis.

Marraine d’allaitement
Service téléphonique de soutien, d’encouragement et de conseils techniques 
en allaitement.

À distance Adultes  Inscription via le site Web.

20 ACTIVITÉS SOCIOCOMMUNAUTAIRESM • LOISIRS    |   HIVER 2024  



ACTIVITÉS SOCIOCOMMUNAUTAIRES
DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

JEUX DE SOCIÉTÉ ET DE TABLE

Bingo

Pavillon du  
Grand-Coteau Aînés membres du 

Club FADOQ Cercle 
dʼOr de Mascouche

8 janvier au  
10 juin

Lundi 13 h à 16 h

2 $ 
FADOQ Cercle dʼOr de Mascouche
438 406-2379

Scrabble

Crible 8 janvier au  
3 juin

Bridge 8 janvier au  
10 juin

Cartes - Le canasta
8 janvier au  
3 juinPhilatélie

Rencontre entre amateurs, une semaine sur deux.

Jeux sociaux 10 janvier au 
12 juin Mercredi 13 h à 16 h

Carte - Le 500

Cartes - Le whist militaire 11 janvier au  
14 juin Jeudi 13 h à 17 h

OKO 5 janvier au  
14 juin Vendredi 13 h à 16 h

Billard
1341, boulevard  
de la Grande-Allée, 
Terrebonne

11 janvier au  
13 juin Jeudi 13 h 30 à 15 h Gratuit

UNIVERSITÉ DU TROISIÈME ÂGE

Géopolitique contemporaine (partie 1 de 2)
Ce cours sera composé de quatre séances : introduction à la 
géopolitique, les différents acteurs géopolitiques, géopolitique 
contemporaine et la particularité chinoise. Par Jean-Baptiste Ndiaye.

Pavillon du  
Grand-Coteau

Aînés

11 mars au  
8 avril Lundi 13 h 30 à 16 h

65 $

Antenne universitaire du 3e âge  
à la MRC des Moulins
usherbrooke.ca/uta/prog/lanaudiere/dml

Inscription en ligne  
dès le 10 janvier à 10 h.

La péninsule italienne et ses deux grandes îles, 
de 1900 à aujourd’hui
Découverte de cet espace méditerranéen pour mieux comprendre  
le pays. On y discutera également de deux enclaves que sont  
le Vatican et Saint-Marin. Par Richard Fournier.

31 janvier au  
21 février Mercredi 9 h 30 à 12 h

La protection des personnes : démystifier  
et simplifier
Le cours vise à démystifier et simplifier les différents actes civils et 
juridiques de protection de la personne. Par Pascale Chapdelaine.

7 au 21 février Mercredi 13 h 30 à 16 h 50 $

Le monde du moment présent, un monde  
à utiliser pour un mieux-vivre
La façon  d’aborder le quotidien dépend des expériences vécues  
et du sens que nous choisissons de leur donner.

940, montée 
Masson, 
Terrebonne

12 mars au  
2 avril Mardi 13 h 30 à 16 h 90 $ plus 

taxes
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CONFÉRENCES ET ATELIERS DʼUN JOUR
DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

ACTIVITÉS PHYSIQUES ET SPORTIVES

YOGA

Yoga Iyengar - Essai gratuit
Méthode qui met l’accent sur l’alignement du corps  
et qui s’adresse à des personnes de tous âges.

École Le Rucher Adultes 16 janvier 19 h à 20 h 30 Gratuit Yoga Mascouche
450 474-4370 Matériel obligatoire : Tapis de yoga.

ACTIVITÉS CULTURELLES

HORTICULTURE

Potager à l’année
Albert Mondor prodigue des conseils pratiques et avisés pour 
démarrer ses semis, créer une ferme de cuisine, protéger ses 
végétaux comestibles des écarts de température et plus encore.

702, montée Masson, 
Terrebonne Pour tous

10 janvier

19 h à 20 h 30 Membre : Gratuit
Non-membre : 10 $

Société d’horticulture et d’écologie 
des Moulins
shedm@fsheq.com
fsheq.com/societe-1628

Culture des liliacées
Lorraine Nadon vous présente la culture des liliacées. Elle vous 
offrira divers conseils et vous présentera plusieurs recettes.

27 mars

PEINTURE

Peinture acrylique : Portrait pop art
Ce projet animé par Josée Maurice se veut une invitation à 
peindre à l’acrylique une œuvre amusante, colorée et vivante à la 
manière des artistes pop art américains. Plaisir garanti!

Maison de la culture Adultes
Aînés

6 février
9 février
13 février
16 février

18 h 30 à 21 h 30
13 h à 16 h
18 h 30 à 21 h 30
13 h à 16 h

100 $

Festival des arts de Mascouche
festivaldesartsmascouche.com

Matériel inclus.
Cours réparti sur deux après-midi  
ou deux soirs.

Peinture acrylique : Nos forêts du Québec
Sous les conseils de Serj Rodrigue, vous exécuterez une œuvre 
au pinceau inspirée d’un magnifique paysage de nos forêts 
québécoises.

5 mars
8 mars

18 h 30 à 21 h 30
13 h à 16 h

65 $ Matériel inclus.

Œuvre intuitive en mix média
Donnez libre cours à votre imagination en créant un fabuleux 
projet à votre image, qui marie à la fois peinture acrylique, 
mortier de structure, collage et pochoirs!

19 mars
22 mars

18 h 30 à 21 h 30
13 h à 16 h

Pastel à l’huile : Sujet floral
Anne-Marie Boisvert vous invite à cet atelier en pas à pas  
d’une œuvre peinte avec le pastel à l’huile Van Gogh et les 
techniques de crayonnage, en amalgame et superposition.

23 février 13 h à 16 h
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CONFÉRENCES ET ATELIERS DʼUN JOUR
DESCRIPTION LIEU CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES COÛT INSCRIPTION INFOS COMPLÉMENTAIRES

ACTIVITÉS SOCIOCOMMUNAUTAIRES

UNIVERSITÉ DU TROISIÈME ÂGE

La vie dans le système solaire
La Terre est le seul endroit où nous savons que la vie existe dans 
l’Univers. Les conditions qui ont mené à l’apparition de la vie 
peuvent exister ou avoir existé ailleurs.
Par Robert Lamontagne.

Pavillon du  
Grand-Coteau Aînés

1er février

13 h 30 à 16 h
Antenne universitaire du 3e âge  
à la MRC des Moulins
usherbrooke.ca/uta/prog/lanaudiere/dml

Inscription en ligne le 10 janvier  
dès 10 h.

La Chine de Xi Jimping :  
débats et enjeux actuels
Pour comprendre notre époque, il est essentiel de comprendre  
la Chine, ses ambitions et les enjeux qui y sont associés.
Par Clément Broche.

22 février

Multiple pays de Riopelle
Du Québec à la France, du Grand Nord à Charlevoix, la nature 
inspire et renouvelle sans cesse l’œuvre de Riopelle.
Par Maryse Chevrette.

21 mars

Une histoire du Canadien de Montréal
Première d’une série de 3 conférences sur le hockey  
et le Canadien de Montréal.
Par Carl Lavigne.

25 janvier

Inscription en ligne le 10 janvier  
dès 10 h.
Le coût de cette conférence n’est 
pas compris dans le bloc Culture et 
société, une inscription distincte  
est nécessaire.
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INSCRIPTION OBLIGATOIRE À COMPTER DU 17 DÉCEMBRE
� Par téléphone : 450 474-4159
�Au comptoir de la bibliothèque

DESCRIPTION CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES

Les tout pʼtits contes 18 à 36 mois

17 février
9 mars

Samedi 9 h 30 à 10 h 15

Heure du conte
Bou raconte aux 3 à 5 ans. 3 à 5 ans Samedi 10 h 30 à 11 h 30

Heure du conte
Fany raconte aux 3 à 7 ans. 3 à 7 ans 18 février

10 mars Dimanche 10 h à 11 h

Heure du conte en pyjama
Fany raconte aux 4 à 7 ans 4 à 7 ans 13 février

12 mars Mardi 18 h 30 à 19 h30

Spectacle de magie : Les aventures  
de Magislain
Accompagné de son lapin, Magislain vous promet des tours 
spectaculaires, interactifs et très colorés qui se succéderont 
dans un tourbillon d’enchantement et d’humour. 

3 à 8 ans

3 février Samedi 10 h à 10 h 50

Spectacle de marionnettes pour petits 
rêveurs : Contes enchantés
À travers trois contes inspirants, viens découvrir un univers 
fantastique peuplé de princesses, de dragons et de dinosaures. 
Ces histoires fabuleuses t’enseigneront le courage, la 
persévérance et l’entraide. Un monde enchanté t’attend !

16 mars Samedi 10 h à 10 h 45
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DESCRIPTION CLIENTÈLE DATES JOURS ET HEURES

Chasse aux cocos
Le lapin de Pâques a besoin d’aide : il a égaré ses œufs dans la bibliothèque. Viens l’aider à les trouver et sauve la fête de Pâques !  3 à 7 ans 17 mars Dimanche 10 h à 10 h 45

Ateliers Biblio-Jeux
Biblio-Jeux est un répertoire de jeux visant la stimulation du langage et l’éveil à l’écrit pour les enfants de 6 mois à 6 ans avec leurs parents.  
Des orthophonistes sont présentes lors de l’atelier pour offrir des conseils de prévention et d’encadrement entourant le développement du langage.

6 mois à 6 ans 4 février  
24 mars 

Dimanche 9 h 30 à 10 h 30
Dimanche 10 h 45 à 11 h 45

Atelier de bracelet d’amitié
Tu aimes les bracelets colorés? Cet atelier créatif est pour toi ! Viens découvrir la technique « Kumihimo » : c’est une méthode sans nœud ! Plus rapide, vraiment belle, c’est juste trop génial !

8 à 12 ans  
(sans parent)

10 février Samedi 13 h 30 à 14 h 30

Décode le code : Initiation à la robotique
Décode le code invite les esprits curieux et créatifs qui désirent découvrir le monde de la robotique et de la programmation avec l’ensemble LEGO WeDo 2.0.  
Les jeunes auront l’opportunité de construire leur propre robot et de relever plusieurs défis en équipe !

23 mars Samedi 13 h 30 à 14 h 30

Atelier/conférence sur le budget
Avec la réalité des prix qui augmentent, c’est le temps de faire un budget ! L’ACEF vous présente une méthode de planification budgétaire simple ainsi que différentes mesures gouvernementales.  
Plusieurs grilles sont disponibles selon votre réalité et vos besoins. La conférencière vous donnera aussi quelques trucs pour économiser.

Adultes

22 février Jeudi 19 h à 20 h 30

Louis-Jean Cormier : atelier d’écriture 
Dans le cadre du programme Lettres attachées, participez à un atelier d’écriture en groupe où l’auteur-compositeur-interprète Louis-Jean Cormier, en direct par visioconférence,  
vous proposera des exercices d’écriture pour créer les paroles d’une chanson. Ceux qui le souhaitent pourront soumettre leur texte au concours Lettres attachées.  
Pour plus de détails, n’hésitez pas à communiquer avec le comptoir de prêt. 

24 février Samedi 14 h à 16 h

Atelier: Mieux utiliser son iPad/iPhone
AlphaNumérique vous invite à un atelier pratique qui vous permettra d’apprivoiser les fonctions de base de votre appareil Apple et de naviguer dans les réglages de votre tablette.  
Un apprentissage personnalisé pour les débutants.

26 mars Mardi 18 h 30 à 20 h 30

Biblio entre aînés
Rencontres mensuelles réservées aux aînés de Mascouche, incluant des conférences sur différents thèmes et des projections de films.  
Vous êtes attendus en grand nombre pour faire de cette activité un moment entre aînés.

Aînés et 
retraités

21 février 
20 mars Mercredi 14 h à 16 h

ACTIVITÉS POUR LA SEMAINE DE RELÂCHE

Atelier de pâte à modeler : Les Pokémons
Plonge dans l’univers fascinant de Pokémon en donnant vie à tes personnages préférés grâce à la pâte à modeler. Tu apprendras les techniques de base pour sculpter  
et façonner tes propres figurines tout en utilisant ton imagination et ta créativité. Plaisir assuré !

5 à 9 ans 26 février Lundi 14 h à 15 h 15

Soirée cinéma en pyjama !
Fais une pause cinéma pendant la relâche et viens découvrir un film d’animation qui t’entraînera dans une aventure familiale et mystérieuse aux multiples rebondissements,  
regorgeant de personnages diversifiés et attachants. Popcorn fourni ! Film : Avalonia, un monde étrange.

6 à 12 ans 27 février Mardi 18 h 15 à 20 h

Atelier culinaire : Collation en action ! 
Tu aimes mélanger des ingrédients pour ensuite les savourer avec gourmandise? Viens réveiller le chef en toi en participant à cet atelier culinaire qui te permettra  
de concocter de délicieuses boules d’énergie tout en découvrant la provenance des ingrédients mis à l’honneur dans la recette. Bonne dégustation !

5 à 8 ans 
9 à 12 ans

1er mars

Vendredi 13 h 30 à 14 h 30 
(5 à 8 ans) 
Vendredi 15 h à 16 h  
(9 à 12 ans)

Atelier d’estampes miniatures 
Aimerais-tu apprendre à reproduire un dessin en plusieurs exemplaires grâce à la gravure et à l’estampe? Cet atelier te permettra d’expérimenter la gravure sur linoléum  
ou sur polystyrène de même que diverses méthodes d’estampes avec le Musée d’Art de Joliette. Viens exprimer ta créativité avec nous !

2 mars

Samedi 13 h 30 à 14 h 30 
(5 à 8 ans) 
Samedi 14 h 45 à 15 h 45 
(9 à 12 ans)
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 ACTION COMMUNAUTAIRE
Action populaire des Moulins
450 477-8985
info@actionpopulaire.org

Centre d’action bénévole des Moulins
450 964-9898
cabdesmoulins.org

Chevaliers de Colomb, conseil 7477 
Mascouche
438 887-2082
chevaliersdecolomb.com

Club optimiste de Mascouche inc.
450 966-1718
comascouche@gmail.com

Club Optimiste Le Plateau Mascouche
450 477-5033

 �Club-Optimiste-le-Plateau-
Mascouche

Coopérative de Solidarité Le Chez-
Nous du Communautaire des Moulins
450 966-9513
le-chez-nous.org

Légion Royale Canadienne 
Succursale 120 Terrebonne-Heights-
Mascouche
450 477-9493
qc.legion.ca

Puits Eau Mali
450 416-4789
puitseaumali.org

Tous les enfants de l’autre monde 
(TEAM)
450 729-0917
team-monde.org

 AINÉS
Amis de Lamater (Les)  
(Centre communautaire)
450 492-0030
lesamisdelamater.org

Antenne universitaire du troisième 
âge – MRC des Moulins
450 477-6540
usherbrooke.ca/uta/des-moulins

Association des bénévoles du CHSLD 
Vigi Yves-Blais inc.
450 474-6991, poste 309
vigisante.com

Association des citoyens seniors 
Mascouche Heights
450 477-1142

Association québécoise de défense 
des droits des personnes retraitées 
et pré-retraitées des Moulins  
(AQDR des Moulins)
450 918-0800
aqdr.org/section/des-moulins

Cercle de l’Amitié Mascouche-
Heights
450 968-0309

Coopérative d’aide à domicile  
Les Moulins
450 9656-4446
coopdesmoulins.ca

FADOQ Cercle d’or de Mascouche
438 406-2379
cercledor.com

Petits Frères du Sud  
de Lanaudière (Les)
514 248-3384
petitsfreres.ca/sudlanaudiere

 ALIMENTATION
33 Hectares
450 417-1277

 33hectares

Popote roulante Les Moulins
450 824-1240
popotes.org/sab/popote-roulante-
lesmoulins

Relais de Mascouche (Le)
450 918-9186
relaismascouche.org

 ASSISTANCE MATÉRIELLE  
 ET LOGEMENT

Centre d’entraide de Mascouche
450 474-7331
centredentraidedemascouche.org

Centre Le Diapason
450 477-6201
aubergesducoeur.com/fr/auberge/7-
le-diapason.html

Groupe Ressources des Moulins
450 477-8522
grdmoulins@hotmail.comHabitat 
jeunesse Mascouche inc.
450 474-4938
habitatjeunesse.com/

 ÉDUCATION
A.B.C. des Manoirs
450 471-6928
labcdesmanoirs.com

Lire et faire lire - Antenne 
des Affluents
450 471-7277
lireetfairelire.qc.ca/antennes-
locales/14-lanaudiere

Atelier spécialisé Les Moulins
450 477-4270
aslm.ca

Carrefour jeunesse-emploi  
des Moulins
450 492-0088
cjemoulins.org

 EMPLOI ET REVENU

ACEF Lanaudière
450 756-1333

Action RH Lanaudière
450 492-4104 
actionrh.ca

Atelier spécialisé Les Moulins
450 477-4270
aslm.ca

Carrefour jeunesse-emploi  
des Moulins
450 492-0088
cjemoulins.org

Défi-Intégration-Développement-
Accompagnement (DIDA)
450 704-2777
dida-integration.org

 ENFANCE ET FAMILLE

Carrefour Familial des Moulins
450 492-1257
carrefourfamilialdesmoulins.com

M.O.M.S. Mouvement Organisé 
des Mères Solidaires
450 961-9107
momsterrebonne.org

Nourri-Source Lanaudière
450 471-2881, poste 4992
lanaudiere.nourri-source.org

Parenfants de Mascouche
450 474-6431
parenfants.com

 HANDICAP INTELLECTUEL

Association de Parents d’Enfant 
Trisomique 21 Lanaudière (APETL)
450 477-4116
apetl.org

Association PANDA - MRC Les Moulins
450 654-1153
pandamrclesmoulins.org

Dysphasie Lanaudière
450 474-8870
dysphasielanaudiere.org

Répits de Gaby (Les)
450 754-2782
repitsdegaby.com

Rose Bleue (La), Association des 
personnes handicapées des Moulins
450 474-7007
associationlarosebleue.com

Société de l’autisme Région  
de Lanaudière
450 759-9788
autismelanaudiere.org

 HANDICAP PHYSIQUE
Association des devenus sourds  
et malentendants du Québec
450 657-8500
adsmqam.org

Association des Personnes 
Handicapées Physiques Rive-Nord
450-654-8279 
aphprn.org 

Association des personnes 
handicapées visuelles de 
Lanaudière (APHVL)
450 474-8268
aphvl.com

 IMMIGRATION ET COMMUNAUTÉS  
 CULTURELLES
AMINATE - Accueil Multiethnique et 
Intégration des Nouveaux Arrivants  
à Terrebonne-Mascouche
450 492-7989
aminate.qc.ca

 JEUNESSE
19e Groupe scout de Mascouche, 
district Les ailes du Nord
450 902-8028
scoutmascouche.org 

Cadets de l’air Escadron 757 
Optimiste Mascouche
450 474-6144
757aviation@cadet.gc.ca

Fondation sports & jeunesse 
Lanaudière-Sud
514 924-9827
mafondation.org

Groupe jeunesse  
de la Cité Mascouche 
450 477-5052
egliselacite.ca

Maison des jeunes de Mascouche
450 966-9290
mdjlabarak.com

 JUSTICE ET DÉFENSE DE DROITS

CALACS La Chrysalide
450 964-7888
calacslachrysalide.ca

Équijustice Lanaudière Sud
450 581-1459
equijustice.ca/fr/membres/
lanaudiere-sud

 SANTÉ

Association des Hypoglycémiques 
du Québec
450 325-1163
hypoglycemie.qc.ca

Association sclérose en plaques de 
Lanaudière 
438 494-9900 
asepl.org

Société Alzheimer de Lanaudière (La)
450 759-3057
sadl.org

Société canadienne de la Sclérose  
en plaques Région Lanaudière
450 417-3562
scleroseenplaques.ca/lanaudiere 
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BOTTIN DES ORGANISMES
 SANTÉ MENTALE  
 ET DÉPENDANCES
Habitat Jeunesse Mascouche
450 474-4938
habitatjeunesse.com

Uniatox
450 968-0363
uniatox.org

Vaisseau d’Or (des Moulins) (Le)
450 964-2418
vaisseaudor.com

 SOUTIEN PSYCHOSOCIAL
Albatros Lanaudière inc.
450 966-9508
mouvementalbatros.org

Centre de F.A.M. des Moulins
450 964-5827
centrefamdesmoulins.com

Centre de prévention du suicide  
de Lanaudière
1 866 APPELLE (1 866 277-3553)
cps-lanaudiere.org

Centre de ressources pour hommes 
du sud de Lanaudière
450 961-1241
aidehomme.com

Parrainage civique Lanaudière
450 417-0922
parrainageciviquelanaudiere.ca

Regroup’elles
450 964-4404
regroupelles.org

Réseau des proches aidants  
Les Moulins
450 326-7372
rdpalesmoulins.ca

 SPORTS ET LOISIRS
Art Partage
450 474-3952
artpartage.ca

ASC COACHING (Triathlon et Course)
438-883-9829
asccoaching.com

Association de balle B.B.  
Boomers Rive-Nord
450 628-1453 
richardpresseault@msn.com

Association de baseball mineur  
de Mascouche
450 232-2387
baseballmascouche.ca

Association de Basketball Némésis
nemesisbasketball.com 
1 888-569-2268

Association de chasse et pêche  
des Moulins
450 477-5303

Association de Ringuette des Moulins
514 452-9022
kreezee.com/ringuette/organisation/
association-de-ringuette-des-
moulins/16340

Association du Hockey Mineur  
de Mascouche
450 474-3531
hockeymascouche.qc.ca

Association Féminine d’Éducation 
et d’Action sociale de Mascouche 
(AFEAS)
450 474-3212
afeas.qc.ca

Association Moto-Tourisme Région 
de Terrebonne
438 520-1776
amtrt.com

Association Yoga Mascouche
450 474-4370
iyengar-rive-nord.com

Atelier libre
450 477-9717

Cardio Plein Air Terrebonne 
Mascouche
438 396-2610
cardiopleinair.ca

Centre Équestre Thérapeutique 
Harmony
514 290-8353
etharmony.com

Club astronomie des Moulins inc.
514 962-0558
club-astronomie.org

Club cycliste de Mascouche
clubcyclistemascouche@gmail.com

Club d’aviron Terrebonne
514 701-7263
avironterrebonne.ca

Club de gymnastique Viagym Inc.
450 492-7219
viagym.org

Club de Judo Mascouche
514 236-3559
sites.google.com/site/itcbudokan/

Club de motoneige Bon-Air inc.
514 602-4463
clubbon-air.qc.ca

Club de natation Neptune
450 431-6616
neptunenatation.com

Club de patinage artistique l’Oiseau 
bleu de Mascouche
450 474-6383
cpamascouche.com

Club de patinage de vitesse région  
de Lanaudière
450 470-3001, poste 3477
cpvrl.org

Club de pétanque Les Ho ! Ho !
450 824-7967

Club de pétanque Mascouche-Centre
450 474-1331 
nadinepelletier@hotmail.com

Club des routiers équestres
514 506-0664
lesroutiersequestres.com

Club Les Mordus de la pétanque
450 940-0720

Club ornithologie de la région des 
Moulins (CORDEM)
514 590-4707
cordemcom.press

Club photo évolutif de Mascouche
514 830-2711
le.prof@videotron.ca

Club Quad Les Randonneurs
450 588-5887
clubquadlesrandonneurs.com

Coralline Natation Artistique
450 751-2220
coralline.club

École de chant Marie-Pier Perreault
514 755-7238
chantmariepierperreault.com

Festival des arts de Mascouche
450 474-8953
festivaldesartsmascouche.com

Fondation Dyson Moore  
(Jardin Moore)
450 474-0588
jardinmoore.com

Garde du Lys (La)
450 806-9375
lagardedulys.com

Karaté Shorin-Ryu
450 232-6810
shorinryumascouche.com

Ligue de balle molle adulte 
Mascouche
450 968-1158

Ligue de balle-molle sociale
514 679-3013 
frapatenaude@gmail.com

Ligue de Tennis de Mascouche
liguedetennisdemascouche.com

Marche Nordik AMA
450 965-9292
marchenordique.ca

Musilab - École de musique
450 417-3008
musilab.com

Organisation du Hockey Mineur 
Féminin de Lanaudière
514 712-8025
organisationhmfl.com

Productions Défi Distinction (Les)
450 474-6416
defidansemascouche.com

Randonnée paysagère en 
souvenance de Robbie Cantley  
et de ses frères d’armes (La)
514 813-2801

Société de développement et 
d’animation de Mascouche (SODAM)
450 417-1277
sodam.qc.ca

Société d’horticulture et d’écologie 
des Moulins
514 441-9561
shedm.fsheq.org

Tai chi / Taipilyo, stretch, détente
450 477-5990 
paulineamyotte@hotmail.com

Théâtre Côte à Côte
450 477-3075, poste 223
theatrecoteacote.com

Tigres de Terrebonne- 
Mascouche (Les)
450 961-2472 
nadjcls@videotron.ca

Union Lanaudière Sud
450 581-3604
socceruls.com

Zumba Denis Daigneault
514 386-8276 
zumba.com/fr-FR/profile/denis-
daigneault/91574
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CAMPS  
DE JOUR DE  
LA RELÂCHE
Voyez l’offre au 
mascouche.ca/camp


