LUNDI 18

9hoo - 10hoo

TAI CHI
BILINGUAL

Salle lac d’argent
Jean-Michel Bourgeois , Massothérapeute & Kinésiologue

_ 1ohis - rihis
DEVOILER SA VOIX
IN FRENCH

Verricre
Cécile Allemand, Directrice de Chorale

1th3o-12h30

AQUA - FORME

BILINGUAL
Billet 4 la boutique 15 minutes avant

Piscine intérieure
Audrey Blais-Lebel, Kinésiologue

15shoo-16hoo

OPTIMISER SON EXPERIENCE
DE THERMOTHERAPIE

BILINGUAL
Plscine intérieure
Audrey Blais-Lebel, Kinésiologue

16hoo - 16h20: Nos 6 piliers mieux-étre
Visite de bienvenue: Réception

Our 6 wellness pillars
Welcome visit: Reception

17hoo - 18hoo

AUTO-MASSAGE AVEC BALLES
BILINGUAL
Salle lac d’argent
Nicole Dumont, Coach & Professeure de yoga

20hoo- 21hoo

REFLEXION SUR LA VIE

SOCIALE DE QUALITE
IN FRENCH
Salle lac Stukely

Jean-Yves Dionne et Eric Simard

MARDI 19

9hoo - 10hoo
ZUMBA

Salle Lac d’argent
Virginie Duceppe, Kinésiologue & Ostéopathe

1ohis - 11his
AGILITE EMOTIONNELLE

Lac Stukely
Hélene Martin, Coach & Conférenciere

1h3o - 12h30
AQUA-FORMEET
THERMOTHERAPIE

Billet a la boutique 15 minutes avant
Piscine intérieure
Virginie Duceppe, Kinésiologue & Ostéopathe

<
16hoo - 16h20 : Nos 6 piliers micux-étre

Visite de bienvenue: Réception

Our 6 wellness pillars
Welcome visit: Reception

17hoo- 18hoo

INITIATION ET EXPLICATION
DE L'OUTIL EFT

Lac Stukely

Francine Robert, Fasciathérapeute et practicienne EFT

19hoo-20hoo

INTERIORISATION POUR
ACCEDER AU RESSENT]
, PHYSIQUE
EMOTIONNEL ET MENTAL

Lac Stukely

Francine Robert, Fasciathérapeute et practicienne EFT

MERCREDI 20

9hoo - 10hoo

ESSENTRICS
BILINGUAL
Salle lac d’argent

Diane Derome, Professeure Essentrics

rohis-11his
LE CORPS N'OUBLIE RIEN

IN FRENCH
Salle lac Stukely

Diane Derome, Professeure Essentrics

15hoo-16hoo

CARDIO INTERVALLES
EN PISCINE

BILINGUAL
Billet & la boutique 15 minutes avant

Piscine intérieure
Audrey Blais-Lebel, Kinésiologue

16hoo - 16h20 : Nos 6 piliers micux-étre
Visite de bienvenue: Réception

Our 6 wellness pillars
Welcome visit: Reception

17hoo-18hoo

OPTIMISER SON EXPERIENCE
DE THERMOTHERAPIE
BILINGUAL
Piscine intérieure
Audrey Blais-Lebel, Kinésiologue

20hoo- 2thoo
ETIREMENTS EN EAU CHAUDE
BILINGUAL

Bassin Oval
Audrey Blais-Lebel, Kinésiologue

JEUDI 21

9hoo-10hoo

MOBILITE ET RENFORCEMENT
BILINGUAL
Salle lac d’argent
Raphael Morin, Kinésiologue & professeur de yoga

1ohis - 11his

AUTO-MASSAGE AVEC BALLES

BILINGUAL
Salle lac d’argent
Raphael Morin, Kinésiologue & professeur de yoga

1h3o-12h30
ETIREMENTS EN EAU CHAUDE
BILINGUAL
Billet 2 la boutique 15 minutes avant

Bassin Oval

Raphael Morin, Kinésiologue & professeur de yoga

15hoo-16hoo

LE POUVOIR
EXTRAORDINAIRE DU FROID

THERMOTHERAPIE
BILINGUAL
Piscine intérieure
Alexandre St-Onge, Praticien certifié thérapie par le froid

16hoo - 16h20 : Nos 6 piliers micux-étre
Visite de bienvenue: Réception

Our 6 wellness pillars
Welcome visit: Reception

17hoo - 18hoo
LA PETITE HISTOIRE DU SPA
EASTMAN ET DE SA

CUISINE TONIQUE
IN FRENCH
Lac Stukely
Jocelyna Dubuc, Fondatrice du Spa Eastman

20hoo- 21hoo
CONCERT MEDITATIF
IN FRENCH
Piano du Salon
Dr. Francois Bourque, Psychiatre et musicien




VENDREDI 22

9hoo-10hoo

YOGA DOUX
BILINGUAL
Salle lac d’Argent

Julie Sénécal, Professeure de yoga et méditation

rohis-11his

VIVRE EN PLEINE CONSCIENCE

FRENCH
Salle lac d’argent

Julie Sénécal, Professeure de yoga et méditation

1hzo - 12h30
NOTIONS HISTORIQUES,
SCIENTIFIQUES ET
THERAPEUTIQUES DE
L’EXPOSITION AU FROID
IN FRENCH
Salle lac Stukely

Dr. Frangois Bourque, Psychiatre et musicien

15hoo-16hoo

L’ABC DE LA BAIGNADE

NORDIQUE
BILINGUAL
Piscine intérieure
Dr. Francois Bourque, Psychiatre et musicien

16hoo - 16h20: Nos 6 piliers mieux-étre
Visite de bienvenue: Réception

Our 6 wellness pillars
Welcome visit: Reception

17hoo - 18hoo

PILATES
BILINGUAL
Salle lac d’argent
Audrey Blais-Lebel, Kinésiologue

20hoo-21hoo

MARCHE NOCTURNE DIGESTIVE

BILINGUAL
Départ de la réception
Audrey Blais-Lebel, Kinésiologue

SAMEDI 23

9hoo - 10hoo
DU VIVANT DANS
VOTRE ASSIETTE

Salle lac Stukely
Manon Viger, Infirmi¢re & Naturopathe

tohis-1thrs
LES s TIBETAINS POUR
AUGMENTER VOTRE VITALITE

Salle lac d’argent
Luc Sauvé, professeur de yoga

16hoo - 16h20 : Nos 6 piliers mieux-étre
Visite de bienvenue: Réception

Our 6 wellness pillars
Welcome visit: Reception

17hoo - 18hoo

VOTRE SYSTEME ENERGETIQUE,

COMMENT LE PROTEGER
IN FRENCH
Salle Lac Stukely

Chantal Lacasse, Sonothérapeute

20hoo- 21hoo
ATELIER INITIATION

AUX SOINS SONORES
IN FRENCH
Salle lac Stukely

Chantal Lacasse, Sonothérapeute

DIMANCHE 24

9hoo - 10hoo

ESSENTRICS
BILINGUAL
Salle lac d’argent

Diane Derome, Professeure Essentrics

rohis - 11his
COMPRENDRE LES
DOULEURS AU DOS
FRENCH
Salle Lac Stukely

Simon Rousseau, Kinésiologue & Kinésiothérapeute

1th3o - 12hoo // 12hoo - 12h30

ETIREMENTS EN EAU CHAUDE
BILINGUAL
Billet 4 la boutique 15 minutes avant
Bassin trefle

Simon Rousseau, Kinésiologue & Kinésiothérapeute

16hoo - 16h20 : Nos 6 piliers micux-étre
Visite de bienvenue: Réception

Our 6 wellness pillars
Welcome visit: Reception

17hoo-18hoo
LALIMENTATION QUI
SOULAGE LES DOULEURS
IN FRENCH
Salle lac stukely

Manon Viger, Infirmi¢re & Naturopathe

20hoo - 21thoo
LES ESSENTIELS POUR
L’ IMMUNITE
IN FRENCH
Salle lac stukely

Manon Viger, Infirmi¢re & Naturopathe

SPA EASTMAN

ETRE PLEINEMENT. SAVOIR COMMENT.

CALENDRIER DES ACTIVITES

ACTIVITIES CALENDAR

Du 18 mars au 24 mars 2024

ease let them know if English is your first language so they can adapt their activities to be bilingual.

Is is fluent in Englist

Our team of professi

N




