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Pour commencer l’année 2024 du bon pied, le Service des loisirs, culture et vie communautaire vous propose une variété d’activités pour votre plaisir 
cet hiver. Passant des cours d’initiation au hockey à l’extérieur à un cours de cardio boxe à l’intérieur, nous souhaitons vous offrir une programmation 
des loisirs qui correspond à tous les goûts.  
L’accessibilité à une offre de loisirs diversifiée est importante pour nous. C’est pourquoi nous avons plusieurs ententes avec les Villes environnantes 
afin que vous ayez accès, au coût résident, aux activités qui ne sont pas offertes dans notre programmation. Pour plus de détails sur ces ententes, 
consultez notre site Internet. D’ailleurs, nous avons une belle collaboration avec le Service des loisirs de la Ville de Sainte-Catherine-de-la-Jacques-
Cartier afin de se compléter au niveau de l’offre de service de loisirs dans le but d’augmenter les possibilités à nos résidents de trouver une activité de 
proximité qui correspond à leurs intérêts.   
L’ÉQUIPE DU SERVICE DES LOISIRS, CULTURE ET VIE COMMUNAUTAIRE 
Stéphanie Langlois, directrice 
Dominique Breton, coordonnatrice en loisirs 

À partir de 9 h le 27 novembre jusqu’au 12 janvier, il sera possible de vous inscrire en ligne. Rendez-vous sur le site Internet de la Ville au www.fos-
sambault-sur-le-lac.com, section loisirs / Programmation et inscription.  
 

Si vous avez déjà un dossier, vous devez vous connecter avec votre adresse courriel et votre mot de passe dans le haut de la page à droite.  

Si vous n’avez pas de dossier, veuillez créer votre compte dans la section « Pourquoi m’inscrire? »  et cliquez sur « Créer mon compte ». Après avoir 
créé votre compte, vous devez vous assurer de compléter votre profil. Pour toute question, consultez notre guide imagé qui se trouve sur la page 
d’accueil de la plateforme d’inscription.

INSCRIPTION EN LIGNE SEULEMENT 

MOT DU SERVICE DES LOISIRS,  
CULTURE ET VIE COMMUNAUTAIRE 

VOUS AVEZ  
BESOIN D’AIDE 

Communiquez avec nous par courriel à  
dbreton@fossambault.com 

ou par téléphone pendant  
les heures d’ouverture de la Ville au  

418 875-3133 poste 247

Le paiement doit être fait en entier au moment de l’inscription. Celui-ci garantit votre place. 
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À distance : 
     1. Via la Caisse Desjardins ou la Banque Nationale en sélectionnant une nouvelle facture sur votre plateforme financière en ligne : 

• Faites une recherche de nouveau fournisseur en indiquant Fossambault; 
• Sélectionnez Fossambault – Loisirs; 
• Indiquez le numéro de facture dans la case n° de référence variable.  
IMPORTANT : Pour la Banque Nationale vous devez avoir six chiffres dans le numéro de référence.  

Si votre facture contient trois chiffres, vous devez inscrire trois fois le chiffre zéro à l’avant. 
     2. Envoyez un chèque par la poste (important d’indiquer votre numéro de facture) à l’adresse suivante :  

145 rue Gingras, Fossambault-sur-le-Lac (Québec) G3N 0K2. 
Directement à l’hôtel de ville (durant les heures d’ouverture) :  
        • Carte de débit 
          • Chèque 
          • Argent comptant 
À l’hôtel de ville (en dehors des heures d’ouverture) :  
    Laissez un chèque ou argent comptant dans la boîte aux lettres grise située à côté de la porte d’entrée principale. Veuillez vous assurer que le 

numéro de facture est indiqué sur l’enveloppe et/ou le chèque.  

Lorsqu’il y a une limite de participants, advenant le cas où la limite maximale serait atteinte, les résidents de Fossambault-sur-le-Lac sont priorisés 
pour l’activité. 

MODES DE PAIEMENT ACCEPTÉS 

PRIORITÉ AUX RÉSIDENTS 

Centre communautaire  
Desjardins 
145, rue Gingras,  
Fossambault-sur-le-Lac

Pavillon des loisirs 
151, rue Gingras,  
Fossambault-sur-le-Lac

Gymnase de l’école 
Saint-Denys-Garneau 
10, rue des étudiants,  
Sainte-Catherine-de-la-Jacques-Cartier 
* Prendre note que vous devez vous stationner  

via le stationnement des  
autobus et utiliser la porte de droite (vers le gymnase).

LIEUX

Si l’activité est annulée par la Ville, vous recevrez un courriel à cet effet. L’activité sera remboursée à 100 % par chèque et celui-ci sera acheminé à 
votre adresse postale.  
Si l’inscription est annulée moins de quinze (15) jours avant la date de début des cours, aucun remboursement ne sera effectué.  
Pour toute demande de remboursement, veuillez écrire à dbreton@fossambault.com. 

REMBOURSEMENT

HORAIRE DE L’HÔTEL DE VILLE 
LUNDI, MARDI, JEUDI : 8 h 30 à 12 h • 13 h à 16 h 30 

MERCREDI : 8 h 30 à 11 h • 13 h à 16 h 30 
VENDREDI : 8 h 30 à 12 h

À L’OCCASION DES FÊTES 
LES BUREAUX SERONT FERMÉS  

25 DÉCEMBRE 2023 AU 5 JANVIER 2024  
INCLUSIVEMENT

Club nautique du lac St-Joseph 
6200, route de Fossambault,  
Fossambault-sur-le-Lac
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ACTIVITÉS POUR LES JEUNES

DÉVELOPPEMENT PSYCHOMOTEUR 
1 DIMANCHE SUR 2  
Le développement psychomoteur est l'évolution des acquisitions senso-
rielles, motrices et cognitives d'un individu au cours de sa vie. Lors de ces 
activités, l'enfant apprendra des chansons et des jeux qui l'aideront à déve-
lopper ses capacités autant intellectuelles que physiques. Ce cours est basé 
sur les notions du programme éducationnel gouvernemental de l'éducation 
à l'enfance.  
* Le parent doit accompagner l’enfant pour le cours.   
Clientèle :       2-5 ans 
Date :                28 janvier, 11 février, 25 février, 10 mars, 24 mars 
Horaire :          dimanche 9 h à 9 h 45 
Endroit :          Centre communautaire Desjardins 
Coût :                65 $ 
Min./Max. :   7 participants / 10 participants 

CLINIQUE D’INITIATION AU HOCKEY  
Les jeunes doivent savoir patiner et être en mesure de se tenir debout avec 
un bâton de hockey. 
Contenu des cliniques de hockey : 
• Période d’échauffement (patinage, technique freinage, etc.) 
• Exercices d’habiletés, cônes, passes, lancés au but, etc. 
• Mini-match pour terminer les séances 
Matériels nécessaires : 
• Casque protecteur 
• Protection pour les coudes et les jambes 
• Bâton de hockey 
* Il n’est pas nécessaire d’avoir de vrais gants de hockey,  

préférable d’avoir de bonne mitaine chaude pour les mains.  
Clientèle :       7-12 ans 
Date :                21 janvier au 25 février 
Horaire :          dimanche 10 h à 11 h 
Endroit :          patinoire Pavillon des loisirs ou gymnase école SDG 
Coût :                60 $ 
Min./Max. :   6 participants / 20 participants 
Prendre note : 
• Les cliniques de hockey se dérouleront au gymnase de l’école  

Saint-Denys-Garneau lorsque la température ne permet pas  
de tenir l’activité à l’extérieur. En cas de doute, vérifiez vos  
courriels avant l’activité. 

• Une pause à la moitié du cours sera prise au besoin  
(froid, fatigue, etc.). 

• Important : Arriver 15 minutes avant l’activité afin d’enfiler vos patins. 
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MISE EN FORME

CARDIO BOXE 
Toutes les raisons sont bonnes pour vous inscrire au cours de cardio boxe. 
Vous y développerez une forme physique à travers l’amusement, l’appren-
tissage et la socialisation. Vous y renforcerez vos qualités d’endurance  
musculaire/cardiovasculaire, d’agilités, coordination, rythme et vitesse de 
réaction. Vous apprendrez les techniques de boxe qui augmenteront votre 
confiance et votre capacité d’autodéfense. 
La structure du cours sera comme suit : 
• Présentation du cours  
• Échauffements 
• Jeux ludiques en lien avec la boxe  
• Technique; 
• Période cardio/musculation en lien avec la boxe 
• Retour au calme, étirements, remerciement et rétroactions  
Professeur :               Vincent Belcourt 
Clientèle :                   tous niveaux • 12 ans et plus 
Date :                           22 janvier au 8 avril  (relâche: 4 mars et 1er avril) 
Horaire :                      lundi 19 h à 20 h 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           120 $ 
Min./Max. :             9 participants / 20 participants 
Matériels requis :    bouteille d’eau et tapis de yoga (prêt possible) 
Matériel fournis :    gants de boxe et mitaine d’entraîneurs (vous pouvez 

apporter les vôtres si vous en avez)

DANSE EN LIGNE COUNTRY-POP  
Quel que soit votre âge, homme ou femme, vous souhaitez apprendre la 
danse en ligne? MP Danse vous offre la possibilité d’apprendre la danse 
Country-Pop dans une ambiance dynamique sur des airs new country et 
populaires joués à la radio, tout en améliorant votre santé et votre mémoire.  
Manon Poitras est une enseignante reconnue dans le milieu pour ses com-
pétences, son dynamisme et son entrain communicatif.  Elle vous fera  
découvrir sa grande passion la danse. 
Cours débutant (Niveau 1-2) : Idéal pour ceux qui dansent pour la  
première fois. Danse de base accompagné de beaucoup d’explications.  Peut 
aussi servir de révision pour ceux qui ont déjà suivi des cours débutants.  
Professeur :               Manon Poitras 
Date :                           24 janvier au 3 avril (relâche le 6 mars) 
Horaire :                      mercredi 18 h 45 à 19 h 45 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           120 $ 
Min.:                        10 participants 
 
Cours Intermédiaire : Idéal pour ceux qui ont déjà dansé ou complété 
une session de base (country ou danse sociale) et qui voudraient apprendre 
de nouvelles danses. Le rythme est un peu plus rapide et les enchaînements 
un peu plus complexes. 
Date :                           24 janvier au 3 avril (relâche le 6 mars) 
Horaire :                      mercredi 20 h à 21 h 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           120 $ 
Min.:                        10 participants 
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MISE EN FORME

BODY SCULPT ET STRETCHING  
Ce cours comporte un gainage intensif et cardio sur la première demi-heure, 
suivie d'une demi-heure de stretching. 
Clientèle :                   tous niveaux 
Professeur :               Arnaud Dumont 
Date :                           26 février au 15 avril 
Horaire :                      lundi 10 h à 11 h 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           120 $ 
Min./Max. :             6 participants / 20 participants 
Matériels requis :    tapis de sol (prêt disponible) et bouteille d’eau 

YOGA & MÉDITATION 
Méditation, respiration, détente, étirements profonds, renforcement  
musculaire et flow sur musique cohabiteront au fil des semaines. Les 
séances sont ouvertes et accessibles à tous. Un moment en toute simplicité 
pour prendre soin de vous et développer de nombreuses techniques qui 
vous accompagneront au quotidien. 
Inscription via le site de Yogi Nomade www.yoginomade.com  
Professeur :               Andréanne Rochette 
Clientèle :                   Adulte 16 ans et plus 
Date :                           du 25 janvier au 4 avril (relâche 7 mars) 
Horaire :                      jeudi, 18 h 30 à 19 h 30  
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           170 $ 
Min./Max. :             6 participants / 12 participants 
Matériels requis :    tapis de sol (prêt disponible) et bouteille d'eau

YOGA 50 ANS ET +  
Ce cours de yoga selon l'approche viniyoga va vous permettre d'augmenter 
la souplesse et la force de votre corps.  Il améliore la capacité respiratoire, 
la relaxation et favorise la méditation. Chacune des postures s'adapte aux 
besoins de la personne dans une atmosphère joviale et détendue.

Professeur :               Joane Plamondon 
Clientèle :                   tous niveaux 
Date :                           23 janvier au 2 avril (relâche 5 mars) 
Horaire :                      mardi, 11 h à 12 h 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           110 $ 
Min./Max. :             6 participants / 15 participants 
Matériels requis :    tapis de sol (prêt disponible) et bouteille d'eau 
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Animateur :             Jérôme Mortier 
Clientèle :                   10 ans et plus 
Date :                           27 janvier au 23 mars (relâche 9 mars)    
Horaire :                      samedi 9 h à 10 h 30 
Endroit :                      Station touristique Duchesnay 
Coût :                           130 $ 
Min./Max. :             6 participants / 20 participants 
Matériels requis :    Raquettes à neige 
                                       Bottes et vêtements chauds adaptés 

DÉFI RAQUETTES   
Cette activité s’adresse aux jeunes de 10 ans et plus ainsi qu’à leur famille. 
Chaque semaine, l’animateur propose des balades et défis en dehors des 
pistes ou sur pistes (en fonction des conditions). Parfait pour vous surpasser, 
vous mettre ou vous maintenir en forme et afin de profiter des joies de  
l’hiver. 
Prendre note : 
• Le lieu de rendez-vous est au pavillon Horizon, 2e étage 
• L’activité peut être annulée pour cause de mauvaise température. Le cas 

échéant, un courriel vous sera envoyé 1 h avant le début de l’activité. 

MISE EN FORME • EXTÉRIEUR

NOUVEAUTÉ!

BALADES SOUS LA PLEINE LUNE 
Profitez du calme hivernal et du clair de lune lors de cette balade nocturne 
dans la nature. Un moment à la fois de contemplation et de partage. 
Prendre note : 
• Le lieu de rendez-vous est au pavillon Horizon, 2e étage 
• L’activité peut être annulée pour cause de mauvaise température. Le cas 

échéant, un courriel vous sera envoyé 1 h avant le début de l’activité. 
* Le coût inclus l’accès quotidien à la Sépaq pour cette activité. 
Animateur :             Jérôme Mortier 
Clientèle :                   12 ans et plus 
Date :                           jeudi 25 janvier et samedi 24 février 
Horaire :                      19 h 30 
Endroit :                      Station touristique Duchesnay 
Coût :                           20 $ / soir*

L’INFO•CITOYEN

ABONNEZ-VOUS EN LIGNE
fossambault-sur-le-lac.com

L’INFO•CITOYEN JOURNAL NUMÉRIQUE
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CONFÉRENCES, FORMATIONS ET ACTIVITÉS PONCTUELLES

GRATUIT POUR LES RÉSIDENTS 

PRÊTS À RESTER SEULS 
Ce cours permet aux jeunes âgés de 9 à 13 ans d’apprendre des techniques 
de base en secourisme et d’acquérir les compétences nécessaires pour  
assurer leur sécurité à tout moment où ils ne sont pas sous la supervision 
directe d’un parent, d’un tuteur ou d’un adulte en qui ils ont confiance, qu’ils 
soient à la maison ou dans leur collectivité.  
Formateur  :               Médic, formations en secourisme et RCR 
Clientèle :                   9 à 13 ans 
Date :                           samedi 10 février 
Horaire :                      9 h à 14 h 30 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           70 $ 
                                       • Prévoir d'apporter un dîner froid.

CONFÉRENCE :  
LA PÉRIODE POSTNATALE 
Il sera question de démystifier certains sujets sur la période postnatale en-
tourant la santé de la mère et les soins du bébé tels que les tranchées, le 
sommeil du bébé, le premier levé de la mère suite à l’accouchement, le prin-
cipe de l’offre et la demande lors de l’allaitement et bien plus. C’est également 
un moment d’échanges où il sera possible d’apporter des pistes de réflexion 
sur différents sujets à propos de de cette période de la vie. 
Conférencière  :       Alexandra Gauthier 
Clientèle :                   pour tous 
Date :                           jeudi 8 février 
Horaire :                      20 h à 21 h 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           gratuit

NOUVEAUTÉ!

CONVERSATIONS  
THÉMATIQUES ANGLAISES 
Vous possédez quelques notions d’anglais, mais vous aimeriez parfaire vos 
connaissances et en apprendre d’avantage au cours d’échanges stimulants 
et conviviaux? Cette activité s’adresse à vous! 
Animatrice :               Isabelle Drolet 
Clientèle :                   16 ans et plus 
Date :                           23 janvier au 2 avril 
Horaire :                      mardi 19 h à 20 h 
Endroit :                      Club nautique du lac St-Joseph 
Coût :                           120 $

NOUVEAUTÉ!
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CONFÉRENCES MONDE ET VOYAGE 

TAHITI ET LA POLYNÉSIE FRANÇAISE 
– 10 ÎLES PENDANT DEUX MOIS 
Parti avec son vélo pliable pendant deux mois, Pierre-Luc Côté a parcouru 10 
îles de l’archipel de la Polynésie française à la recherche des plus belles plages, 
des plus belles randonnées et des meilleurs endroits pour plonger. De Tahiti 
à Morea en passant par la mythique île de Bora Bora, il présentera les paysages 
surréels de ce coin du monde et la richesse de la culture polynésienne! Pierre-
Luc fournira également quelques trucs et astuces pour y voyager sans trop 
se ruiner, parce que oui, c’est possible de visiter la Polynésie à petit prix!  
Conférencier :          Pierre-Luc Côté 
Clientèle :                   10 ans et plus 
Date :                           Mardi 20 février 
Horaire :                      19 h 30 à 21 h 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           GRATUIT POUR LES RÉSIDENTS 

15 $ pour les non-résidents  
(payable en argent comptant sur place ou en ligne 
via notre site Internet)

QUELQUES MOTS SUR LE CONFÉRENCIER: 
PIERRE-LUC CÔTÉ 
Pierre-Luc Côté est professeur dans un cégep de la ville de Québec. Au cours 
des dernières années, il a foulé le sol de plus de cinquante pays. Ses aventures 
l’ont amené à visiter autant des destinations « classiques » que des endroits 
moins parcourus du globe. À titre d'exemples, il a récemment exploré la Mon-
golie, le Tadjikistan, l'Arménie, l’Ouzbékistan, la Bolivie, le Cap-Vert, la Papoua-
sie et des régions reculées de la Chine. Il partage ses péripéties sous  
forme de conférences partout au Québec et par le biais de son blogue  
« www.explorerlaplanete.com ». 

À LA RENCONTRE DES  
PEUPLES ISOLÉS  
C’est bien connu, Pierre-Luc Côté aime sortir des sentiers battus lors de 
ses voyages. Dans cette conférence, il se fait plaisir en nous présentant 
cinq peuples reculés qu’il a rencontrés: les Tibétains de la Chine, les 
Akhas du Laos, les Ladakhis d’Inde, les Tsaatans de Mongolie et les Danis 
de Papouasie. À chaque fois, il a dormi chez l’habitant en cherchant à 
s’imprégner pleinement de la culture locale. Une conférence à caractère 
anthropologique pour ceux à la recherche d’authenticité. 
Conférencier :          Pierre-Luc Côté 
Clientèle :                   15 ans et plus 
Date :                           Mardi 19 mars 
Horaire :                      19 h 30 à 21 h 
Endroit :                      Centre communautaire Desjardins 
Coût :                           GRATUIT POUR LES RÉSIDENTS 

15 $ pour les non-résidents  
(payable en argent comptant sur place ou en ligne 
via notre site Internet)

GRATUIT POUR LES RÉSIDENTS 



LIGUES RÉCRÉATIVES

VOLLEYBALL INTÉRIEUR   
Clientèle :                    16 ans et plus 
Date :                            23 janvier au 23 avril (relâche 5 mars) 
Horaire :                      mardi 20 h à 21 h 30 
Endroit :                       gymnase de l’école Saint-Denys-Garneau 
Coût :                            55 $ 
Min./Max. :             8 participants / 14 participants 
 
Clientèle :                    16 ans et plus 
Date :                            25 janvier au 25 avril (relâche 7 mars) 
Horaire :                      jeudi 20 h à 21 h 30 
Endroit :                       gymnase de l’école Saint-Denys-Garneau 
Coût :                            55 $ 
Min./Max. :             8 participants / 14 participants

HOCKEY COSOM   
Clientèle :                    16 ans et plus 
Date :                            22 janvier au 29 avril (relâche : 4 mars et  1er avril) 
Horaire :                      lundi 20 h à 21 h 30 
Endroit :                       gymnase de l’école Saint-Denys-Garneau 
Coût :                            55 $ 
Min./Max. :             8 participants / 14 participants  
Clientèle :                    16 ans et plus 
Date :                            24 janvier au 24 avril (relâche : 6 mars et  1er avril) 
Horaire :                      mercredi, 20 h à 21 h 30 
Endroit :                       gymnase de l’école Saint-Denys-Garneau 
Coût :                            55 $ 
Min./Max. :             8 participants / 14 participants

PICKLEBALL 
Le Pickleball est offert via la Base militaire de Valcartier au Centre des 
sports. Les joueurs doivent s’inscrire individuellement sur place ou en ligne.  
Information au Centre des sports de la Base militaire :  
418 844-5000 poste 5226 
Date d’inscription :   à partir du 13 décembre 18 h 30 
En ligne :                        www.bkk.cfmws.com/valcartierpub  
Code :                              2425161302AC 
Clientèle :                       55 ans et plus 
Date :                               9 janvier au 6 avril 
Horaire :                          lundi et jeudi de 10 h à 12 h 
Endroit :                          centre des sports 
Coût :                               79 $ membre PSL •  109 $ non-membre 
Min./Max. :                8 participants / 14 participants

Prendre note que l'École Saint-Denys-Garneau a priorité sur l'utilisation du gymnase. Exceptionnellement, il est possible que 
votre activité soit annulé pour certains soirs. Le cas échéant, vous serez avisés par courriel au moins 24 h avant votre activité.
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Restez branché sur 
votre Ville n’importe où 
via le service d’infolettre 
L’INFO•CITOYEN

Rendez-vous sur 
la page d’accueil 
de notre site Internet au 
www.fossambault-sur-le-lac.com


