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Objectif °,

Activité physique
Parcours : .

de marche

Institut universitaire en santé mentale de Montréal

Des pavillons Bédard et Cloutier

Tous les départs se font de I'entrée du Pavillon Cloutier

Trajets d’environ 15 minutes (entre 1500 et 2000 pas)

1) Trajet Le Symbiose
1,18 km (18 minutes)
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Sortir et tourner a gauche. Suivre la piste cyclable autour de I'Institut et sortir au nord,
sur la rue Guillaume-Lahaise. Continuer jusqu’a la rue Cléophée-Tétu et tourner a droite.

Faire le tour du bloc et revenir a I'Institut par la rue Guillaume-Lahaise.
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Activité physique ObjeCtlf N
Parcours W\/ .

de marche

2) Trajet En passant par le Parc

1,29 km (19 minutes)
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Sortir et tourner a gauche. Suivre la piste cyclable autour de I'Institut et sortir au bout du
stationnement a droite, sur la rue Guillaume-Lahaise. Tourner a gauche sur la rue de

Marseille, faire un petit tour de parc, traverser la rue au coin et revenir par la piste

cyclable de I'lnstitut.
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Activité physique
Parcours
de marche

Trajets d’environ 30 minutes (entre 3000 et 4000 pas)

1) Trajet Le tour de I'Institut

1,6 km (24 minutes)
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Sortez de I'lnstitut et faites le tour sur la piste cyclable. Ca fonctionne de I'endroit et dans
le sens de votre choix. Profitez-en pour arréter aux bancs de parc situés autour et faire
les exercices suggeérés sur certains d’entre eux. Utilisez I'application Trekfit pour vous

aider.
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Activité physique ObjeCtlf N
Parcours . -
de marche

2) Trajet On fait changement

2,13 km (32 minutes)
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Pour faire changement du tour habituel de I'Institut, sortir, tourner a droite et suivre la
piste cyclable. Passer a travers le stationnement P5 pour rejoindre I'avenue Pierre-de-
Coubertin. Juste aprés la rue Anne-Hébert, tourner & droite sur le chemin piétonnier. A
la prochaine rue rencontrée (de Marseille), tourner a droite pour retourner autour de la
piste cyclable de I'Institut et finir le tour pour revenir aux Pavillons Bédard/Cloutier.
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Objectif ~

Activité physique
Parcours : >
de marche

Du pavillon LaHaise

Tous les départs se font de I'entrée du pavillon LaHaise

Trajets d’environ 15 minutes (entre 1500 et 2000 pas)

1) Trajet Un petit tour sur le chemin piétonnier
1,10 km (16 minutes)
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Sortir du Pavillon Lahaise et traverser le P5 pour aller marcher a droite sur la rue du
Trianon. Tourner a gauche a la rue de Marseille et, juste aprés la rue Anne-Hébert,
tourner a gauche sur le chemin piétonnier. Tourner a gauche a la premiére rue croisée

(avenue Pierre-De-Coubertin) et revenir a I'Institut par le méme chemin.
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Activité physique ObjeCtlf N
Parcours , .
de marche |

2) Trajet Trianon-Anne-Hébert
1,09 km (16 minutes)
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Sortir et passer a travers le stationnement P5. Tourner a gauche sur la rue du Trianon, a
droite sur la rue Georges-Villeneuve, puis a droite sur la rue Anne-Hébert. A la rue
Gratien-Gélinas, tourner a droite et revenir a I'Institut en tournant a droite sur la rue du

Trianon.

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux
6 de I'Est-de-
I'lle-de-Montréal

P
Québec



Activité physique ObjeCtlf N
Parcours Q)AMN .

de marche

Trajets d’environ 30 minutes (entre 3000 et 4000 pas)

1) Trajet de Marseille
2,05 km (31 minutes)
NN O - |

&

s~y I Le Symbiose
* oRa 2 N
b‘h! - '!ul; &
2 e oy s~
SAQ
R 8 A
e R {7 o
%, Bell A =
0 & @
g 18] e Aty *eay &
. Tran, R
CHSLDJeanne- LeBer 'Scan, 0] e
e,
Administration g
Radisson
4 »
25
Monumen t Guerre 5 =) 2]
du Vietnam a o~ T g 4]
Vous étes ici gl s
Jean-Paul ll 4"‘99 2 IS, R‘“‘zt
i
%
Gy
L5 |
Ay
© K
o
iy sAQ
» y sAQ
M, K
73 &z. >
il R S
e i
> La Piazzett: S 3
Paré Mignault &
o
g
<
=
o
» § Langelier
De Lotbiniére ¢ )
s ) < "l
$ Métro 3 ok { .
Q) 9 Ecole Edward-Murphy e 4, Ve
3
& § Y Voo /15,9 y
Centre Domaine & Le Cupidor D'or SC
Ave A & Parc Beauclerk
It g & 3
il N &
8 e X 5
Vo, $ " &
MNge B = © Mafiboy © OpenStreetMap Improve this map

Sortir et passer a travers le stationnement P5. Tourner a gauche sur la rue du Trianon, a
droite sur la rue Georges-Villeneuve, puis a droite sur la rue Anne-Hébert. Tourner
immédiatement a gauche sur 'avenue Pierre-De-Coubertin et continuer jusqu’a la rue
Arcand. Prendre a droite et longer le parc jusqu’a la rue de Marseille. Tourner a droite
sur de Marseille et encore a droite sur la rue du Trianon pour revenir a I'Institut.
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Activité physique ObjeCtlf N
Parcours . -
de marche

2) Trajet Le Parc Saint-Donat
1,98 km (30 minutes)
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Sortir et passer a travers le stationnement P5 pour se retrouver sur I'avenue Pierre-De-
Coubertin. Continuer tout droit jusqu’au parc Saint-Donat, au coin de la rue Arcand.

Traverser le parc par les sentiers au nord de la piste de marche/course jusqu’a I'avenue
Parkville, tourner a gauche vers I'avenue Pierre-De-Courbertin, puis a gauche sur cette

rue pour revenir a I'Institut.
Si vous avez un peu de temps, faire le tour de la piste en gravier avant de sortir du parc.
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Activité physique ObjeCtlf N
Parcours W\/ .

de marche

3) Trajet Le grand tour du chemin piétonnier

2,29 km (34 minutes)
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Sortir et tourner a gauche sur la piste cyclable qui longe I'lnstitut. Prendre la sortie vers
la rue Hochelaga et tourner a droite sur cette rue. Marcher prés de 500 métres et, un
peu plus loin, tourner a droite sur le chemin piétonnier. Parcourir prés d’un kilométre,
jusqu’au bout du chemin, et tourner a droite pour suivre le sentier jusqu’a la rue du

Trianon. Traverser au rond-point pour retourner sur la piste cyclable autour de I'Institut

et revenir au point de départ.
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