
PROGRAMMES POUR 
ADULTES

Hiver 2012

60 Maywood, Pointe-Claire, QC  H9R 0A7
Tel.:  514 630-1202   Fax:  514 630-1265
www.ville.pointe-claire.qc.ca

CENTRE AQUATIQUE 
POINTE-CLAIRE

Lundi Du 9 janvier au 12 mars 11 h 45 à 12 h 30

Mardi Du 10 janvier au 13 mars
19 h 15 à 20 h 00
20 h 00 à 20 h 45

Mercredi Du 11 janvier au 14 mars 11 h 45 à 12 h 30

Dimanche Du 15 janvier au 18 mars 11 h 45 à 12 h 30

Leçons de natation pour adultes

COÛT
Résident de Pointe-Claire: 71 $
Non-résident:                     86 $

Un cours de renforcement et d’étirements qui améliore la 
posture et la ! exibilité. La classe débute avec un échauffement, 
suivi d’exercices de Pilates et se termine avec des étirements 
et de la détente. 

Jeudi Du 12 janvier au 15 mars 19 h 30 à 20 h 30

Pilates

COÛT
Résident de Pointe-Claire:   87 $
Non-résident:                     104 $

Deux niveaux d’instruction sont offerts : 

Le cours de débutant consiste à enseigner les nages de base 
et développer l’aisance et la sécurité dans l’eau.

Le cours de perfectionnement s’adresse à un nageur qui 
désire améliorer sa technique et augmenter son habileté et 
son endurance.

Les cours auront lieu dans la piscine de 50M à 6 couloirs sauf 
les cours du mardi qui auront lieu dans la piscine de 25 verges.

Arthritiques
COÛT

Résident de Pointe-Claire:                             83 $
Résident de Pointe-Claire (60 ans et plus):    40 $
Non-résident:                                                101 $
Non-résident (60 ans et plus):                        83 $

AQUA-ARTHRITIQUES
Une classe d’hydrothérapie conçue pour les personnes 
atteintes d’arthrite ou d’une condition semblable.  Le but de 
ce cours est d’améliorer la motricité, renforcer les muscles 
et garder la souplesse. L’autorisation médicale est requise 
pour les nouveaux participants.

*La classe du lundi à 13 h 45 ne sera pas disponible durant 
la session du printemps.

ARTHRITIQUES - GYMNASE
Ce cours se donne au gymnase et est offert aux adultes 
atteints d’arthrite ou d’une condition semblable. On 
commence avec des réchauffements suivi par des exercises 
aérobiques très légers et de la musculation à l’aide de poids 
légers et d’élastiques.  On " nit avec des étirements et de la 
relaxation.  Les exercices peuvent se faire assis ou debout 
avec l’aide d’une chaise.  Le but de ce cours est de faire en 
sorte que les participants puissent pro" ter de leur autonomie 
le plus longtemps possible.  L’autorisation médicale est 
requise pour les nouveaux participants. 

Mercredi Du 11 janvier au 14 mars 9 h 00 à 9 h 45

Lundi Du 9 janvier au 12 mars
13 h 45 à 14 h 30
14 h 30 à 15 h 15

Mardi Du 10 janvier au 13 mars 11 h 30 à 12 h 15

Jeudi Du 12 janvier au 15 mars 19 h 15 à 20 h 00

Vendredi Du 13 janvier au 16 mars 14 h 15 à 15 h 00

COÛT
Résident de Pointe-Claire: 70 $
Non-résident:                      87 $

Ce cours est conçu pour les femmes enceintes  et offre des 
exercices de : conditionnement musculaire, cardiovasculaire, 
! exibilité et relaxation. Toutes les participantes devront nous 
remettre une autorisation médicale. 

Jeudi Du 12 janvier au 15 mars 19 h 45 à 20 h 45

Aquanatal

Leçons de plongeon pour adulte s
COÛT

Résident de Pointe-Claire: 70 $
Non-résident:                     85 $

Un programme pour apprendre à plonger aux adultes de 16 
ans et plus avec des capacités de base en natation.  Ouvert 
à tous niveaux de plongeon.

Dimanche Du 15 janvier au 18 mars 10 h 00 à 10 h 45



ADULT PROGRAMS

Winter 2012

60 Maywood, Pointe-Claire, QC  H9R 0A7
Tel.:  514 630-1202   Fax:  514 630-1265
www.ville.pointe-claire.qc.ca

POINTE-CLAIRE 
AQUATIC CENTER

Monday January 9 - March 12 11:45 a.m. - 12:30 p.m.

Tuesday January 10 - March 13
7:15 - 8:00 p.m.
8:00 - 8:45 p.m. 

Wednesday January 11 - March 14 11:45 a.m. - 12:30 p.m.

Sunday Januray 15 - March 18 11:45 a.m. - 12:30 p.m.

Adult Swimming Lessons

COST
Resident of Pointe-Claire: $71
Non-resident:                     $86

A strengthening and stretching class that focuses on core 
body strength, posture and ! exibility. The class begins with a 
warm-up, followed by a series of Pilates exercises and ends 
with stretches and a cool-down.

Thursday January 12 - March 15 7:30 - 8:30 p.m.

Pilate s

COST
Resident of Pointe-Claire:   $87
Non-resident:                     $104

Two levels of instruction are offered: 

The Beginner course is designed to teach the basic swimming 
strokes and to foster a feeling of safety and comfort in the 
water.

The Stroke Improvement course is intended for swimmers 
who are looking to improve their technique and increase 
pro" ciency and endurance.

All lessons are held in the 6 lane-50M pool except Tuesday 
clases will be in the 25 yard pool

Arthritics
COST

Resident of Pointe-Claire:              $83
Resident of Pointe-Claire (60+):    $40
Non-resident:                               $101
Non-resident (60+):                       $83

AQUA-ARTHRITICS
A hydro-therapy program designed to improve mobility, 
strength and function of individuals with arthritis and related 
conditions. Medical clearance is required for new participants. 

*Note: Monday 1:45 p.m. class will not be offered during the 
Spring session.

Monday January 9 - March 12
1:45 - 2:30 p.m.
2:30 - 3:15 p.m.

Tuesday January 10 - March 13 11:30 a.m - 12:15 p.m.

Thursday January 12 - March 15 7:15 - 8:00 p.m.

Friday January 13 - March 16 2:15 - 3:00 p.m.

ARTHRITICS GYM FITNESS

A class offered to adults with arthritis or related conditions.  
The class begins with a complete warm-up and stretch 
followed by gentle aerobic exercises and muscle conditioning 
using small weights, elastics and chairs.  The class ends with 
relaxation exercises and stretching.  The program is designed 
to allow participants to be autonomous for as long as possible.  
Medical clearance is required for new participants.

Wednesday January 11 - March 14 9:00 - 9:45 a.m.

COST
Resident of Pointe-Claire: $70
Non-resident:                     $87

Classes include cardiovascular and muscular conditioning, as 
well as ! exibility and relaxation exercises especially designed 
for expectant mothers. Medical clearance is required.

Thursday January 12 - March 15 7:45 - 8:45 p.m.

Aquanatal

Adult Diving Lesso ns

COST
Resident of Pointe-Claire: $70
Non-resident:                     $85

A learn to dive program for adults 16 years and over with a 
basic swimming ability.  Open to all levels of diving.

Sunday Januray 15 - March 18 10:00 - 10:45 a.m.



CLUB 3F

Hiver 2012

60 Maywood, Pointe-Claire, QC  H9R 0A7
Tel.:  514 630-1202   Fax:  514 630-1265
www.ville.pointe-claire.qc.ca

CENTRE AQUATIQUE 
POINTE-CLAIRE

• L’adhésion au Club 3F est réservée aux personnes âgées de 50 ans et plus.
• Nous offrons trois abonnements aux participants. Vous vous inscrivez à un 
option seulement et vous avez accès au cours de l’option choisie.  A" n que chaque 

membre béné" cie similairement d’une variété d’exercices et d’instructeurs, nous avons distribué les classes de façon 
équitable.  L’horaire porposé est sujet à changement sans préavis. 

• Les membres doivent présenter leur écusson codé à chaque cours pour y avoir accès.  Des frais de 5$ seront exigés pour 
remplacer les écussons perdus.

• L’adhésion vous donne également accès à la salle de musculation du lundi au vendredi, de 9 h à midi.

COÛT PAR SESSION
Résident  de Pointe-Claire:  60 $               Non-Résident:  72 $

plaisir et bonne forme apr!s 50 ans
Du lundi 9 janvier au 30 mars 2012

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

BONNE FORME ... L’EAU
8 h Y Aérobie+

8 h 45 *Aqua profond *Aqua profond 

9 h Y Sur le ballon Y Step et musculation

10 h 30 J Aquaforme J Aquaforme

11 h Y Aérobie [ Pilates Y Étirement et relaxation J Aquaforme

EN FORME AVEC VIGUEUR
8 h Y Aérobie+

9 h Y Sur le ballon Y Step et musculation Y Step et musculation [ Au-delà de 
l’équilibre

10 h Y Aérobie+ Y Aérobie+

10 h 30 J Aquaforme

11 h  [ Étirement et 
relaxation 

[ Pilates [ Yoga

FIT’N FUN
9 h [ Yogalates [ Au-delà de l’équilibre Y Step et musculation

10 h [ Puissance et 
étirement

Y Musculation (chaise) Y Aérobie Y Musculation (chaise)

11 h Y Aérobies Y Cardio“Caliente” Y Étirement et relaxation J Aquaforme

LES COURS SE DONNENT AUX ENDROITS SUIVANTS:

Y  Salle polyvalente                  [  Nouvelle salle polyvalente                  J   Piscine Malcolm-Knox - 6 couloirs 50M

* Piscine George-Gate - 10 couloirs 50M.  Ce cours aura lieu dans la partie profonde de la piscine.  En mesure de sécurité, le 
centre aquatique Pointe-Claire se réserve le droit de refuser l’accès à un non-nageur. 



3F CLUB

Winter 2012

60 Maywood, Pointe-Claire, QC  H9R 0A7
Tel.:  514 630-1202   Fax:  514 630-1265
www.ville.pointe-claire.qc.ca

POINTE-CLAIRE 
AQUATIC CENTER

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday

FIT IN AQUA
8 a.m. Y Aerobics+

8:45 a.m. *Deep H2O Aqua" t *Deep H2O Aqua" t 

9 a.m. Y On the Ball Y Step & Muscle

10:30 a.m. J Aqua" t J Aqua" t

11 a.m. Y Aerobics [ Pilates Y Stretch & Relax J Aqua" t

FIT’N STRONG
8 a.m. Y Aerobics+

9 a.m. Y On the Ball Y Step & Muscle Y Step & Muscle [ Balance & Beyond

10 a.m. Y Aerobics+ Y Aerobics+

10:30 a.m. J Aqua" t

11 a.m.  [ Stretch & Relax [ Pilates [ Yoga

FIT’N FUN
9 a.m. [ Yogalates [ Balance & Beyond Y Step & Muscle

10 a.m. [ Strength & Stretch
Y Muscle Toning 

(chair)
Y Aerobics

Y Muscle Toning 
(chair)

11 a.m. Y Aerobics Y “Caliente” Cardio Y Stretch & Relax J Aqua" t

COST PER SESSION
Resident of Pointe-Claire:    $60             Non-Resident:    $72

• 3F Club membership is restricted to those 50 years and over.
• Three membership options are available.  Clients register in only one option and have access to 

the classes of the membership option chosen.  Note that classes are distributed envenly accross the three memberships 
to allow each member to have access to a similar variety of exercise classes.  Consult the proposed schedule below.  
Classes are subject to change.

• Members are required to wear, and present, a color-coded tag when attending classes.
• Membership also includes access to the weight room Monday to Friday from 9 a.m. to noon only.
• There is a $5 charge to replace lost membership tags. 

CLASS LOCATION

Y  Multipurpose room.                  [  New Multipurpose room                  J   Malcolm-Knox pool - 6 lane 50 meter pool

* George-Gate pool - 10 lane 50M pool.  Class takes place in the deep end of the pool.  For security reasons, the Pointe-Claire 
Aquatic Centre reserves the right to refuse access to non-swimmers.

FUN AND FITNESS AFTER 50
Monday, January 9 - Friday, March 30, 2012



GROUPE DE
CONDITIONNEMENT
PHYSIQUE

Hiver 2012

60 Maywood, Pointe-Claire, QC  H9R 0A7
Tel.:  514 630-1202   Fax:  514 630-1265
www.ville.pointe-claire.qc.ca

CENTRE AQUATIQUE 
POINTE-CLAIRE

COÛT D’ADMISSION

Groupe de conditionnement physique seulement

Pointe-Claire Non-Rés.

Session de 12 semaines 92 $ 110 $

Admission simple 6,50 $ 7,75 $

Adhésion plus (salle de musculation, piscine et classes de conditionnement physique)

Pointe-Claire Non-Rés.

Abonnement 11 mois (16 à 49 ans) 382 $ 459 $

Abonnement 11 mois (50 - 59 ans) 318 $ 382 $

Abonnement 11 mois  (60+) 255 $ 281 $

DATES DE LA SESSION
Du lundi 9 janvier au vendredi 30 mars 2012

Le programme de conditionnement physique offre une 
grande variété de classes du lundi au vendredi.  

• Votre adhésion vous donne droit à toutes les cours 
indiquées à l’horaire pour le groupe de conditionnement 
physique .

• Les membres doivent porter et présenter l’écusson codé 
à chaque cours pour y avoir accès.  Des frais de 5$ seront 
exigés pour remplacer les écussons perdus.

• Veuillez noter que l’horaire est sujet à changement sans 
préavis.

Horaire proposé
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

6 h 45 à 7 h 45 Y Sur le ballon Y Sur le ballon

8 h 45 à 9 h 45 *Aqua
Eau profonde 

*Aqua
Eau profonde

9 h 00 à 10 h 00 J Aquaforme J Aquaforme J Aquaforme

12 h 10 à 13 h 00 Y S2

Step + surprise
Y Pilates Y CardioYoga Y Musculation Y X-Press

18 h 30 à 19 h 30 Y Cardio Mix +
Musculation

Y X-Press Y Musculation Y Yoga

19 h 30 à 20 h 30 Y Yogalates Y Flow Yoga

19 h 45 à 20 h 45 J Aquaforme J Aquaforme

LES COURS SE DONNENT AUX ENDROITS SUIVANTS:

Y  Salle polyvalente                  [  Nouvelle salle polyvalente                  J   Piscine Malcolm-Knox - 6 couloirs 50M

* Piscine George-Gate - 10 couloirs 50M.  Ce cours aura lieu dans la partie profonde de la piscine.  En mesure de sécurité, le 
centre aquatique Pointe-Claire se réserve le droit de refuser l’accès à un non-nageur. 



60 Maywood, Pointe-Claire, QC  H9R 0A7
Tel.:  514 630-1202   Fax:  514 630-1265
www.ville.pointe-claire.qc.ca

POINTE-CLAIRE 
AQUATIC CENTER
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Winter  2012
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ADMISSION COSTS

Fitness classes only

Pointe-Claire Non-Res.

12 week session $92 $110

Single admission $6.50 $7.75

Membership Plus (annual weight room, pool & ! tness classes)

Pointe-Claire Non-Res.

Membership 11 mth (16 - 49 yrs) $382 $459

Membership 11 mth (50 - 59 yrs) $318 $382

Membership 11 mth  (60+) $255 $281

SESSION DATES
Monday, January 9 - Friday March 30, 2012

The group " tness program offers a variety of classes from 
Monday to Friday.  

• Membership allows access to all " tness classes on the 
Group " tness schedule.

• Members are required to wear, and present, a color-coded 
tag when attending classes. There is a 5$ fee to replace 
lost membership tags.

• Please note that classes are subject to change.

• Important: Children under the age of 12 years may not be 
left unattended while their parent/guardian is participating 
in an activity. 

Proposed schedule
Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday

6:45 - 7:45 a.m. Y On the Ball Y On the Ball

8:45 - 9:45 a.m. * Deep H2O Aqua" t * Deep H2O Aqua" t 

9:00 - 10:00 a.m. J Aqua" t J Aqua" t J Aqua" t

12:10 - 1:00 p.m. Y S2

Step + surprise
Y Pilates Y Cardio Yoga Y Muscle Toning Y X-Press

6:30 - 7:30 p.m. Y Cardio Mix + 
Muscle

Y X-Press Y Muscle Toning Y YogaStretch

7:30 - 8:30 p.m. Y Yogalates Y Yoga Flow

7:45 - 8:45 p.m. J Aqua" t J Aqua" t

CLASS LOCATION

Y  Multipurpose room.                  [  New Multipurpose room                  J   Malcolm-Knox pool - 6 lane 50 meter pool

* George-Gate pool - 10 lane 50M pool.  Class takes place in the deep end of the pool.  For security reasons, the Pointe-Claire 
Aquatic Centre reserves the right to refuse access to non-swimmers.


