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HEURES D'OUVERTURE
AUTOMNE 2025

(du 2 septembre au 22 décembre)

Du lundi au vendredide 8h 30 22 hetle
samedi de 8 h 30 @116 h 30. Veuillez prendre
note que la Cité sera fermée les lundis

1 septembre et 13 octobre et du 23 décembre
au 4 janvier inclusivement.

ACTIVITES LIBRES
ET GRATUITES

Du mardi 2 septembre au
lundi 22 décembre sauf exception.

Vérifiez avec le responsable de I'activité.

COURS, ATELIERS ET
INSCRIPTIONS

AUTOMNE : Du lundi 15 septembre au lundi
8 décembre et d’une durée de 12 semaines
(sauf exception). Pour certaines activités
gratuites et les cours payants, les
inscriptions débuteront mercredi 27 ao0t
2025 des 9 h en ligne uniquement.
Possibilité de venir s’inscrire sur place
a partir de 13 h.

HIVER : Pour la session d’hiver 2026,
les inscriptions auront lieu mercredi
10 décembre 2025.

CHANGEMENT
AVEC/SANS PREAVIS

Veuillez noter qu’en cas de conflit ou de
contretemps, la Cité se réserve le droit de
modifier le local ou I'animateur. Les activités
libres et gratuites peuvent &tre annulées

ou reportées en cas d’activités spéciales.

CITE GENERACTION 55+
PROGRAMMATION AUTOMNE 2025

MISSION : Cité GénérAction 55+ est un milieu de vie communautaire offrant des activités et
des services dediés ¢ la socialisation, @ la valorisation et au développement des citoyens

de 55 ans et plus.

VISION : Cité GénérAction 55+ est un milieu de vie accueillant, o le partage des talents et des
compétences de chacun permet de s’y épanouir, favorise le maintien et le développement

des acquis dans un climat de bien-étre.

LES VALEURS : La réalisation de soi, I'ouverture aux autres et I'engagement social.

PRIEMENT

Paiement par carte de crédit et virement bancaire
pour les inscriptions en ligne. Cartes de débit,
crédit et comptant au comptoir. Tous les prix
affichés incluent les taxes.

PROCURATION

Une personne peut inscrire un seul membre par
procuration. Veuillez noter qu’aucune procuration
n’est acceptée pour I'adhésion ou son
renouvellement sauf pour les renouvellements
des conjoints demeurant a la méme adresse.

ADHESION

La carte de membre pour I'année 2026 sera
disponible a I'accueil a partir du lundi 3 novembre
2025 et sera valide dés son émission jusqu’au

31 décembre 2026. Pour adhérer ou renouveler,
les résidents de Terrebonne doivent fournir une
preuve de résidence avec piece d'identité.

S'il'y a des places disponibles, les non-résidents
de Terrebonne peuvent se procurer la carte de
membre avec présentation d’une piéce d’identité.

Cependant, pour conserver le droit d’adhésion,
la carte doit &tre renouvelée a chaque année.

Les cartes perdues peuvent étre remplacées au
coltde5S.

La passe journaliere est vendue 10 $ et vous
donne acces aux activités libres et gratuites
seulement.

REMBOURSEMENT

La carte de membre nest pas remboursable
méme si I'activité n’a pas lieu ou si I’horaire a
été changg. Des frais de 10 S sont facturés pour
chaque cours pour tout changement, erreur ou
annulation d’une activité de la part du membre.

Y
‘@

En ce qui concerne les cours : apres la premiére
semaine de cours, des frais de 15 % du montant
du cours s’ajoutent au 10 $. Apres la 2° semaine
de cours, aucun remboursement n‘est accordg.
Pour plus de détails, la « politique tarifaire »
concernant les activités est disponible sur
notre site Internet sous I'onglet Informations
générales/Politiques /et au comptoir d’accueil
sur demande.

PRET D’EQUIPEMENT

Pour de nombreuses activités, nous pouvons
fournir I'équipement nécessaire :

e Raquettes de badminton

e Raquettes de ping-pong

e Raquettes de pickleball

e Baguettes de billard et de snooker

e Boules de pétanque

MONTREZ
VOTRE CARTE !

e Lors de chaque passage a la Cité, cela nous
permet notamment d’avoir des statistiques
fiables sur le taux de fréquentation des lieux.

e Aux pharmacies Jean Coutu, les détenteurs
de la carte de membre de Cité 55+ obtiennent
des rabais de 15 % (Sauf exceptions, détails
en magasins) aux succursales suivantes :

930, boulevard des Seigneurs, Terrebonne
Alexandre Deslauriers et Francois 0tis,
propriétaires

2225, chemin Gascon, Terrebonne

Brigitte Marchand, propriétaire

La carte de membre

n’est pas transférable

et demeure la propriété
de Cité GénérAction 55+.

*




INSCRIPTIONS
EN LIGNE

Création de votre compte « LogiZone »

Le compte LogiZone est un profil dans lequel vous pouvez enregistrer vos coordonnées.
Le compte particulier permet d'enregistrer vos coordonnées complétes ainsi que celles
des membres de votre famille ou de vos amis. La création de votre compte vous permettra
d’économiser beaucoup de temps lors de la journée des inscriptions.

Avant la journée des inscriptions allez sur www.cite55.org :

« Cliquez sur onglet Activités et programmation (en haut)

e (liquez sur Inscriptions

e (liguez sur Connexion (en haut & draite)

e COMPTE LOGIZONE / Cliquez sur : Nouvel utilisateur, me créer un compte

o VEUILLEZ ENTRER VOTRE COURRIEL POUR CONTINUER / Ecrire votre adresse et cliquez Suivant

e | OGIZONE - AJOUT D'UN COMPTE / Cliquez sur Particulier et vous devez compléter
tous les champs obligatoires (*)

e (onservez votre mot de passe et cliquez Sauvegarder
*Vous pouvez inscrire un participant qui ne demeure pas ¢ la méme adresse que vous en
retournant sur vatre compte LogiZone Connexion (en haut & droite), cliguez sur Mon compte,
cliquez sur +Membre(s), cliquez +Ajouter un membre et ATTENTION vous devez compléter
|a fiche du nouveau membre avec ses coordonnees et non les votres.

La journée des inscriptions allez sur www.cite55.o0rg :

e Cliquez sur onglet Activités et programmation (en haut)

e (Cliquez sur Inscriptions

e (Cliquez sur Connexion (en haut a draite] entrez votre adresse courriel et votre mot de passe

e Sélectionnez vos activites (une ala fois)

« (liquez sur Afficher tout pour choisir I'activité désirée

e (Cliquez sur I'activité choisie

e (Cliquez sur le forfait désiré et Suivant

« Verifiez le tarif et cliquez Suivant

« \Vérifiez les séances et cliquez Suivant - Si vous n‘avez pas cliqué sur Connexion au départ,
inscrivez l'adresse courriel de votre compte LogiZone (si demandé) ajoutez votre mot de
passe et cliquez Connexion

e Chaisissez le participant (s'il y en a plus d’un) et ajoutez au panier

e Continuez G magasiner ou passez  la caisse dans la transaction

e «Continuer & magasiner » = Retournez au choix du forfait et cliquez Précédent pour revenir
au choix d’activités *Répétez cette opération 0 chaque nouvelle activité que vous ajoutez

e «Passer (0 la caisse » = Fin des achats de forfait et vérification

e Ajoutez le numeéra de membre valide (de chaque participant ‘il y a lieu) et cliquez Suivant

e £n cas d’erreur, vous pouvez retourner sur Mon panier et retirer le ou les items non désirés

« Verifiez les inscriptions du regu

o Choisissez le payeur (si nécessaire) si vous n'étes pas le payeur, indiquez la relation

« Sélectionnez 'option de paiement au bas de la page et cliquez Suivant

« Poiement (La zone de paiement est sécurisée)

« Inscrivez les détails du paiement demandeé et payez maintenant. Une copie de votre regu sera
envoyeée (0 votre adresse courriel et vous pouvez aussi Iimprimer

* Pour les activités gratuites, vous devez aussi cliquer sur « PASSER A LA CAISSE » puis cliquez

sur « COMPLETER » pour terminer | transaction et imprimer votre recu ou le recevoir par courriel.

CODE DE CONDUITE
DES USAGERS




ACTIVITES
LIBRES

JEUX
DE RAQUETTES

TOUS LES JEUX DE RAQUETTES SE JOUENT EN ROTATION

Pickleball 'ﬁ @‘

® ® MODEREA ® ® ® ELEVE

e Attention: Inscription en ligne obllgatoire lundi 25 ao0t dés 9 h pour
la session d‘automne 2025.

e Prérequis : Pour vous inscrire @ cette session, vous devez étre
membre du pickleball de la Cité et avoir obligatoirement suivi le
cours d‘initiation ou avair ete évalué ¢ la Cité.

¢ Début de la session mardi 9 septembre.

¢ Maximum d’une plage horaire par joueur.

* Chaque joueur doit s'auto-évaluer afin de déterminer sa catégorie
d'inscription.

¢ Maximum de 30 joueurs par plage horaire.

Mardi 16 15018 h 15 - Intermédiaire
Pas d’activité le 2 septembre
18h15a20h15 - Avancé
20 h15 (22 h - Tous les niveaux

Mercredi 8h30010h30/10h30a12h30/
16ha18h /18 ha 20 h - Intermédiaire
20 h 22 h - Tous les niveaux
Pas d’activité a partir de 12 h le 17 décembre

Jeudi 8h30a10h30/10h30a12h30/
12h300G14h30/14h 30416 h 30 - Intermédiaire
16h 30018 h15 - Novice
Pas d’activité a partir de 14 h 30 les 25 septembre,
6 novembre et 1 décembre

Samedi 8h30012h-6et20septembre,
4 et 18 octobre, 1" et 15 novembre,

6 et 20 décembre - Tous les niveaux
Pas d’activite le 22 novembre

Samedi 13ha16h30-13 et 27 septembre, 11 et 25 octobre,
8 et 29 novembre, 13 décembre - Tous les niveaux

La passe journaliére est acceptée le samedi seulement.

CLASSEMENT
DES ACTIVITES
SELON L'INTENSITE
©® LEGER

© © MODERE
® ® ® ELEVE

[ ]
Badminton
® ® @ ELEVE
Les nouveaux joueurs doivent

communiquer avec la personne
responsable pour connaitre le niveau de jeu.

Lundi 18 h @ 22 h - Intermédiaire/avancé
Pas d’activité le 13 octobre

Jeudi 18 h 30 @ 22 h - Tous les niveaux
Pas d’activité les 25 septembre, 6 novembre,
4, Il décembre

Vendredi 13 ha22 h - Tous les niveaux
21novembre de 13 h a 18 h et 5 décembre
dei8ha22h

Samedi 8h30a12h -13et 27 septembre,
11 et 25 octobre, 8 et 29 novembre,
13 décembre - Tous les niveaux

Samedi 13ha16h30- 6 et 20 septembre,
4 et 18 octobre, 1° et 15 novembre,
6 et 20 décembre - Tous les niveaux
Pas d’activité le 22 novembre
La passe journaliere est acceptée le samedi seulement.

Tennis de table

(ping-pong)
© © MODEREA ® @ ® ELEVE
Mardi 13hai7h

Mercredi 8h30a12h
Vendredi 18 h &1 22 h - Attention nouvel horaire

Pas d’activité le 10 octobre, 7 novembre et 5 décembre
Samedi 13ha16h30

Tennis de table

«Coaching » avec Danielle Fortin

Lundi 13 h @14 h 30 - Intermédiaire

Lundi 14h 30016 h - Débutant

Inscriptions :  En ligne obligatoire le 27 aodt
Pas d’activité le 13 octobre




CITE-
PETANQUE

® LEGER

Début lundi 15 septembre
Finlundi 22 décembre

Ateliers @

@
o

[ ] [ ) [ ] [ ]
d’initiation
Avec Claude Meilleur
Mardi Ohalth
Jeudi 9hath

Début 16 septembre
[ ]
Parties
de pétanque
2 S/ 3 PARTIES
Lundi 19ha22h
Pas d’activité le 13 octobre
Mardi 13hateh
Mercredi  13haléh
Mercredi 19ha22h
Jeudi 13hat6h
Vendredi 19ha22h
[ ]

Tournois
Samedi 4 et 18 octobre, 1%, 15 et

29 novembre, 13 décembre
Inscriptions:8h30a9h15
Tournoi: 4 parties / 3 meilleures
Colt: Membres 10 $ - Non-membre 12 $

Pétanque libre

GRATUIT
Lundi 8h30a17h
Pas d’activité lundi 13 octobre
Mardi 18ha22h
Mercredi 8h30412h
Jeudi 18ha22h
Vendredi 8h30a17h

Apres votre pratique, veuillez égaliser la

surface en passant le rteau. Il est important
de remettre les terrains de pétanque dans le
méme état qu‘avant votre utilisation.

JEUX
DE GROUPE

Billard et
snooker
JEU EN ROTATION

Tables accessibles durant les heures régulieres

d‘ouverture de la Cité

Lundi au
vendredi 8h30a22h

Pas d’activité lundi 13 octobre
Samedi 8h30a16h30
« SOIREE DES DAMES AU BILLARD »
Jeudis 18ha22h
Dards

Equipement disponible sur place
Début de I'activité mercredi 1*" octobre

Lundi 13hateh
Pas d’activité le 13 octobre

Mercredi 19ha22h
Jeu 4
de palets
(shuffleboard)
Lundi 18ha21h30

Pas d'activité le 13 octobre
Jeudi 9hai2h

\\

Sacs NS\ 2
de sable ©
Jeudi 13h30a16h

En plus de I'horaire régulier, il est possible
d’installer sur demande et Sil'espace est
disponible, un filet de badminton ou de
pickleball, une table de tennis, un tapis
de palets ou un jeu de sacs de sable. Il en
va de méme pour I'utilisation des jeux de
dards. Informez-vous ¢ I'accuelil.

‘ Des stations d’exercices en plein air
sont disponibles en tout temps dans
I'espace jardin et vous proposent
des activités libres et dirigées.

JEUX
DE TABLE

(X e )

) §

Echecs
PARTIES AMICALES

Mardi 13hai7h
Vendredi 13hal7h

Scrabble

classique
13hal6h

©o
3’@&%
Mercredi a
il
Scrabble

« duplicate »
Lundi 13hatéh

&e
9
COLLECTE
DE
SANG

Mercredi

17 décembre 2025
13ha20h

Rendez-vous : hema-quebec.qc.ca
1-800-343-7264
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JEUX
DE CARTES

4 DE PIQUE
Mardi 13hat6h

500
Vendredi 13hal6h

BRIDGE
Mardi 18ha22h

CANASTA
AVEC MAISON

Vendredi 13hal6h

CRIBLE
Jeudi 13hat6h
Coit: 2 Sremisen bourse

DAME DE PIQUE
Aux 2 semaines : 6 et 20 septembre, 4 et

18 octobre, 1%, 15 et 29 novembre, 13 décembre
Samedi  13ha16 h- Début 6 septembre

ROUGH
Mercredi 13hal6h

WHIST MILITAIRE
lundi  13hat6h

Codt: 2 Sremis en bourse
Pas d’activité le 13 actobre

WHIST REGULIER

Aux 2 semaines : 13 et 27 septembre,
11et 25 octobre, 8 et 22 novembre,

6 et 20 décembre

Samedi 13 h @16 h-Début 13 septembre
Colt: 2 Sremisenbourse

SALON
DE JEUX

Une variété de jeux de société tels que les
dominos, le backgammon, les dames, les
échecs sont @ votre disposition dans I'espace
bibliotheque. Pour former un groupe pour un
jeu en particulier, informez-vous @ I'accueil.

AU SON
DE LA
mUSIQUE

Rendez-vous
musicaux

Animés pas Janine Montfils et Louis Douville

Ecoute et partage de coups de Ceeurs
musicaux dans une ambiance conviviale.

Mardi 17ha18h45

16 septembre, 21 octobre,

18 novembre et 16 décembre
CL-A25-18 GRATUIT

5a7

BIERE ET VIN EN VENTE AU BISTRO

Entrée 5 S pour les membres et 15 S pour les
non-membres de 55 ans et plus.
Payable en argent comptant seulement.

Jeudi
Jeudi
Jeudi

25 septembre avec Ginette Galarneau
30 octobre avec Guy Choquette
11décembre @ confirmer

Boite a chansons
VENEZ CHANTER AVEC LE « BAC BAND »

QUAND CA VOUS CHANTE!
Lundi 14hai6h
Début 8 septembre

Pas d’activité le 13 octobre

Danse en ligne
(pratique) v
Avec Micheline Hugron 0

Il est préferable de connaitre
- &

quelques pas de danse en ligne

pour pratiquer cette activite.

Jeudi 13hat6h

ATELIERS
LIBRES

ParfFaire vos
connaissances

Arts et artisanat

Apportez vos toiles, vos tablettes ¢ dessin ou tout
autre projet d’artisanat et profitez de I'occasion
pour travailler & votre guise.

Lundi 13hai7h

Pas d’activité le 13 octobre
Mercredi  13hai17h

Sauf le 17 septembre

Biblio-Cité
Un coin lecture avec romans de toutes sortes a

votre disposition pour consultation sur place ou
emprunt libre.

Club de
genealogie

Partage de connaissances sur les fagons
de réaliser votre arbre généalogique.

Mardi 13h30615h30
Debut mardi 7 octobre.

Tricot et crochet
pour le plaisir

Une occasion de perfectionner votre technique,
échanger des trucs ou simplement tricoter en
bonne compagnie.

Vendredi 13hal6h

English social club
Conversation
anglaise

Ces rencontres sont ouvertes aux membres
maitrisant un anglais intermédiaire et intéresseés
(' mettre en pratique leur connaissance par la
conversation.

16hai7h
Du 19 septembre au 28 novembre

Vendredi




DECOUVERTES

Journée invitez un(e) amis(e) !

Invitez un ami de 55 ans et plus a visiter |a Cité, participer  une activité libre ou diner
au Bistro | Présentez-vous avec votre invité  I'accueil pour son acces gratuit pour la
journée. Uninvité par membre.

Mercredi 8 octobre

Escapades et voyages 2025-26

Suivez attentivement votre infolettre et I'information
disponible & I'accueil pour plus de détails.

Café avec un policier
Service de police de Terrebonne

Une occasion de prendre un café avec un policier, d’échanger sur les enjeux de
SEcurité qui vous tiennent G cceur et d’apprendre a connaitre davantage les policiers de
Terrebonne. Préparez vos questions | Aucune réservation nécessaire ouvert a tous.

Mercredi 1% octobre de 8h30a10h 30
Lundi 15 décembre de12h 3014 h 30 5 @ g;o@ D

Café avec le CA

Vous désirez en connaitre plus sur le fonctionnement et la gestion de la Cité ou
simplement échanger avec les administrateurs? Venez prendre un café a I'espace
Bistro avec un membre du conseil d’‘administration.

Jeudi 2octobrede9hatlh

CITE A DOMICIL

Responsable : Georges McCready

Le programme Cité 0 domicile permet d’offrir un service de menus travaux gratuits
accessible aux personnes de 55 ans, membres de la Cité ou résidents de Terrebonne.
Pour étre admissible la personne doit étre en situation d‘cide ou @ faible revenu ou
dOment référée par un organisme partenaire. Reprise du service début octobre et pour en
bénéficier, vous devez téléphoner au 438 524-7250.

Les benévoles de Cité  domicile ne préparent pas de repas, ne font pas de transport ni
d’entretien ménager régulier et ne sont pas autorisés a faire tout travail en hauteur ou
des travaux spécialises (électricité, plomberie...).

Services admissibles offerts

(Cette liste n'est pas exhaustive et se veut
uniquement informative)

¢ Changement d'ampoules

e Installation de tablettes, poignées

 Pose et enlevement de moustiquaires
 Rotation d’'un matelas

 Pose et enlevement de module d‘air climatise

Accrochage de rideaux

Assemblage et/ou déplacement de meubles
Lavage de luminaires, ventilateurs, plinthes,
stores, fenétres (max.2)

Déplacement de meubles extérieurs
Nettoyage de I'arriere d'électroménagers
(doivent &tre sur roulettes)

Travaux mineurs de couture

> sleiialdl=s

Pnéwntépmv "7‘:7‘ HAY

22, et 23

10hal6éh

Plus de 40 exposants locaux
« Art et artisanat « Bijoux « Décoration et plus!

Entnée quatuite!

Venez rencontrer les artisans et vous procurer
des cadeaux uniques et originaux!

marchedenoel@cite55.org

BONPED FESSOR

;;;;; IQUE PODIATRIQUE & 7SSURANCES

Fleurs

/



;. NOUVEAU
d’écriture
Nancy Marcoux

Pour les amoureux des mots | Au Cercle
littéraire on discute littérature de manieres
variées: exploration de genres littéraires divers,
lecture d’'un méme livre, du méme auteur, de
sujet d’actualité, etc... Pour le plaisir de lire et
de partager cette passion. Durant les Jeux
d'écriture on decouvre larichesse des mots via
diverses techniques et propositions Créatives.
Pas besain de talent particulier, juste une saine
curiosité et une envie de partir & I'aventure qu
pays des mots | Gratuit

CSA-A25-01 Mardi13hdal6h

Chorale
(Le Choeeur de la Cité)

Nicole Demers Mondor

Vous désirez vous joindre @ un groupe
dynamique qui partage 'amour de la musique
et du chant ? Lo musique, par sa nature
non verbale et ludique, permet de créer
une expérience interactive favorisant la
socialisation, mais aussi I'acquis de certains
concepts. Gratuit

CSA-A25-02 Mercredi13ha16h
Début 17 septembre

Ecrire sa vie
Danielle Galipeau ——

Ecrire son livre est une formidable fagon d'offrir @
ses proches un patrimoine et, ¢ travers lui, donner
des racines supplémentaires aux plus jeunes.
[‘autobiographie est aussi une histaire que nous
nous racontons en lo formulant pour les autres.
Engagez-vous dans le plus merveilleux des vayages
au pays des souvenirs... Gratuit

CSA-A25-03 Jeudi9ha12h

Gym 360

débutant o

T D
® LEGERA ©® © MODERE
Jacinthe Plamondon

Séance cardio au rythme modéré, accessible et
sans impact. Un entrainement complet qui fait
travailler tous les principaux groupes musculaires
gréice ¢ I'utilisation de poids légers et d’une bande
glastique. Un moment convivial pour  bouger
ensemble, préserver votre vitalité, mobilité et bien-
étre, tout en respectant votre rythme. Gratuit

CSA-A25-04 Lundil0h30a11h45
Pas de cours le 13 octobre

Gym 360 e

intermédiaire

© ©® MODEREA ® @ ® ELEVE

Une séance cardio-intermédiaire dynamique et
sans impact. Un entrainement complet qui cible
tous les principaux groupes musculaires grace
I'utilisation de poids Iégers, d’'une bande élastique
et exercices au sol ciblés sur tapis. Parfait pour
renforcer le tonus, la posture, la mobilité et I'énergie
au quotidien! Gratuit

CSA-A25-05 Lundi9hai0hi5
Pas de cours le 13 octobre

CSA-A25-06 Vendredi9ha10h15

(pour tous)
© © MODEREA ® @ ® ELEVE
Jacinthe Plamondon

Une séance cardiovasculaire dynamique
et sans impact comme Gym 360
intermédiaire mais adaptée G tous les
niveaux. Gratuit

CSA-A25-07 Jeudi1l9h30a20h45

Nature

Jacinthe Plamondon

© © MODEREA ® @ ® ELEVE

Une seéance cardiovasculaire en plein air |
Un entrainement complet, sur place et en
déplacement. Vous profiterez du mobilier
extérieur et utiliserez une bande élastique
pour varier les exercices. En hiver, pensez
(1 vous équiper de crampons pour bouger
en toute Sécurité. Venez partager un
moment actif et convivial dans notre gym
nature | Gratuit

CSA-A25-08 Vendredil0h30a11h45

Flexi-Tonus

©® ©® MODEREA ® ® @ ELEVE
Jacinthe Plamondon

Le plaisir de bouger en douceur. Un cours
au sol congu pour entretenir la souplesse,
le tonus et la posture. Des mouvements
pour améliorer I'équilibre et renforcer
en douceur la musculature profonde.
Apportez votre tapis de sol. Gratuit

CSA-A25-09 Jeudi18ha19h15



iPad

Marie-Claude Pouliot

Débutant :

Ce cours s‘adresse aux novices qui
n‘ont jamais ou qui ont peu Uutilisé la
tablette iPad. Il permet de découvrir,
de fogon dynamique, les fonctions, les
applications ainsi que les manipulations
de bose de cette tablette. Ensuite,
vous explorerez des fonctions et des
applications  plus  pointues qui vous
permettront d’exploiter efficacement les
possibilités de I'Pad tout en socialisant.
Gratuit

CSA-A25-10 Mardil0h30a11h45

Intermédiaire :

Continuez ¢ explorer et & exploiter
efficacement les possibilites de I'iPad
et deécouvrez toutes les possibilités
offertes par une multitude d’applications.
Cette formation vous offre une occasion
d’accroitre votre autonomie avec I'iPad
et au regard des nouvelles technologies,
tout en socialisant. Gratuit

CSA-A25-11 Mardi9ohalohis

Journal *
créaktif

Nancy Marcoux

Le Journal créatif c’est un processus
de cheminement personnel G partir
de thématiques proposées. Tout se
passe dans un journal en ayant comme
moayens, 'écriture, le collage et le dessin.
Pas besoin de talent artistique particulier
ni d’étre bon en écriture puisque ce
(ui compte c’est le processus et non
le résultat | Activité ludique, puissante
et joyeuse | Une technique qui permet
de mieux se connaitre. On y va @ son
rythme, en surface ou encore en plongee
intérieure.  Matériel d'art  entierement
fourni, sauf votre journal. C'est une
invitation @ retrouver le pétillant qui se
cache en vous via votre créativité | Gratuit

CSA-A25-12 Mercredi9hai2h
CSA-A25-16 Mardi18h30a20h30

Musclez
VOS D
meéninges
et vos
neurones

Nancy Marcoux

Ce cours @ pour but de maintenir
les fonctions cognitives et la santé
de votre cerveau le plus longtemps
possible. Le cerveau s'entretient de
la méme maniére que les muscles,
de fogon réguliere et serieuse,
dans le plaisir. Stimuler le cerveau
prévient le déclinlié & I'Gge. Gratuit

CSA-A25-13 Vendredi
9halohis
Pour ceux et celles
qui n‘ont jamais suivi
le cours

CSA-A25-14 Vendredi
10h30a1h45
Prérequis : avoir déja
SUIVi le cours en 2025

Histoire &
et culture,
opprendre
et voyager !
Stéphane Vallée

A partr dortéfocts,  nous
explorerons diverses thématiques
comme la musique, la peinture,
les  personnages  historiques,
les artistes, les régions et plus
encore.. Une approche originale
qui raconte [histoire. De petits
voyages touristiques et culturels
hebdomadaires pour une activité
participative et ludique ! Gratuit

CSA-A24-15 Vendredi13hal6h

INFORMATIONS
IMPORTANTES

CONCERNANT LES INSCRIPTIONS
POUR L’'ANNEE SCOLAIRE 2025-2026



LOISIRS, CULTURE
ET CROISSANCE

PERSONNELLE

INSCRIPTION OBLIGATOIRE ET EN LIGNE MERCREDI 27 AOUT DES 9 H.

A partir de 13 h, il sera possible de s’inscrire & I'accueil si des places sont encore disponibles. A moins d’avis contraire, les cours pour la session
d’automne sont d’une durée de 12 semaines débutant lundi 15 septembre et se terminant lundi 8 décembre.

. M
Tension, oy
relation...

Attention !
4 ATELIERS NOUVEAU

Elizabeth Guay et Linda Lapointe

Etes-vous curieux  d'apprendre  des
trucs et astuces pratico-pratiques afin
d’harmoniser  les  relations avec VoS
proches ? Comment ? Par une exploration
sur la fagon de livrer un message clair et
efficace | Eviter les tensions en interprétant
mieux le langage des comportements, en
prenant conscience des obstacles @ la
communication, en apprenant les principes
d’'une bonne écoute et en explorant les
bons mots pour se dire et &tre entendu.

CL-A25-01 Lundi 22 septembre,
6 et 27 octobre, 10 novembre
10ha12h

Colit: 60S

Formaktion

Héros séniors

2 ATELIERS

Visa-Vie

Formation pour vous habiliter G intervenir
aupres de votre famille et amis(es) lors
d’urgence cardio-respiratoire et de premiers
sains de base, de fagon rapide et efficace.
Le cours sera principalement axeé sur la
pratique des techniques spécifiees et la
discussion de cas. Il inclura également
des démonstrations, simulations  avec
maquillage, ainsi que des  exposes
théariques. Un certificat Héro sénior ainsi
qu'un fascicule et aide-mémoire vous
seront remis.

CL-A25-02 Mercredi 26 novembre
et3décembre-9hai2h
Coit : 758

A lo découverte
du vin

Claude Arsenault, sommelier

Atelier 1: Découverte pour mieux comprendre les bases
du vin : fraicheur, structure, rondeur, équilibre et les
étapes de la dégustation.

CL-A25-03 Jeudi 9 octobre -18h 30020 h 30

Atelier 2 : Les gccords mets et vins avec en introduction
les principaux cépages et leurs caractéristiques, les
arémes et les appellations. Un accord vin-fromage
est offert pour conclure la soirée. Prérequis : Avoir
suivi l'atelier 1.

CL-A25-17 Jeudi16 octobre -18h 3020 h 30

Colt: 60 S chaque atelier - Tout estinclus

Ateliers y
© Q™ NOUVEAU

d’'impro 09

et thédtre o=
Pascal Cloutier, comédien et metteur en scene

Un espace stimulant et convivial pour développer
la créativité, la mémoire et I'expression corporelle et
orale tout en favorisant la socialisation. Une approche
pedagogique vivante, inclusive et adaptée aux besoins
de chacun. Plaisir et créativité assurés |

CL-A25-04 Mercredi9 ha12 h (12 semaines)
Colt : 150 S

A vos plumes !

6 ATELIERS

Lise Normandeau et Claudette Héroux

Atelier d’écriture qui suscite la mativation et le plaisir
d'écrire ¢ I'cide d’exercices et de jeux littéraires. Courts

textes ¢ compléter ¢ la maison. Matériel requis : Cahier,
crayons, feuilles mobiles et... votre plus beau sourire |

CL-A25-05 Lundi15 et 29 septembre,
20 octobre, 3 et 17 novembre,
1edécembre-10h @12 h
Colt: Gratuit

L'espagnol
pour

le plais
Sandra Badavid

Prendre des cours d’espagnol avec
Sandra, c’est facile | En utilisant le jeu et
la conversation, apprenez & votre rythme
et selon vos besoins, en vue de parler
I'espagnol lors de vos prochains voyages.
Le cours débutant s'adresse aux étudiants
sans aucune notion d’espagnol.

Achat d’un cahier 45§ + taxes
CL-A25-06 Jeudi9hal0h25
Cours débutant

CL-A25-07 Jeudil0h35a12h
Cours intermédiaire
Prérequis : avoir déja Suivi
un cours d'espagnol

Codt : 150 $

(Session 11 semaines)

Tal

Anglais
intermédiaire
Claude Garceau

Ce cours intermediaire théorique a été
préparé pour ceux qui Sont intéresses
0 améliorer leur compréhension et
maitrise de la langue de Shakespeare.
Vous revisiterez certaines regles de
grammaire, les conjugaisons, les adjectifs,
les adverbes.. afin de maitriser la langue
anglaise et vos interactions aupres de vos
interlocuteurs.

CL-A25-08 Vendredii3hal6h
Session 1l semaines
au 19 septembre
au 28 novembre

Colt : Gratuit



Clavier

électronique

Lise Paillé

Ce cours n'est pas ouvert aux débutants.

NIVEAU INTERPRETATION 1

CL-A25-09 Mardi9h15a10h40
Prérequis : Avoir compléteé le niveau initié 2

NIVEAU INTERPRETATION 2

CL-A25-10 Mardil0h45a12h10
Prérequis : Avoir compléteé le niveau débutant 2

Coit : 165 S (12 semaines)

ARTS ET
ARTISANAT

Mandala
et pointillisme
ATELIER POUR DEBUTANTS ET INITIES

Danielle Fortin

Créez une ceuvre d'art qui combine la forme du mandala, un motif
géométrique, avec la technique du pointillisme, qui consiste
a créer des images en utilisant de petits points de peinture. Le
resultat est une piece unigue et détaillée utilisée comme élément
decoratif (toile, pierre, bouteille, tasse..)

CL-A25-11  Jeudi13hal6h

Colt: 50$ (matériel inclus)
Session 12 semaines - 4 projets

l\.

Atelier de
cartes de souhaits

5 ATELIERS
Lyse Lachaine

Apprenez ( faire vos propres cartes de Veeux pour toutes les
occasions.

CL-A25-12 Jeudi9 et 23 octobre, 6 et 20 novembre,

4 décembre13hal6h ®
Coit : 35 $ (matériel inclus) ‘@ ﬁ

Atelier brico-déco
Lynda Henry et Carmen Alarie

Atelier cadre aide-mémoire avec bouchon de liege
CL-A25-13 Mercredi17 septembre13hatéh
Colt: 12$ (matériel inclus)

PROJET BOULEARUX
CONTEMPORAINS

PROJET ELEPHANT
EN RELIEF

PROJET
BEAUTE DIVINE

11



ACTIVITES PHYSIQUES

INSCRIPTION OBLIGATOIRE ET EN LIGNE MERCREDI 27 AOUT DES 9 H.

A partir de 13 h, il sera possible de s'inscrire & 'accueil si des places sont encore disponibles. A moins d’avis contraire, les cours
pour la session d’automne sont d’une durée de 12 semaines débutant lundi 15 septembre et se terminant lundi 8 décembre.

Baladi

Sylvie Granger
© LEGER

Le baladi est une danse qui permet d’exprimer ses
émotions et d'exercer sa mémaire. Portez des vetements
confortables pour ne pas nuire ¢ vos déhanchements et
apportez une bouteille d'equ.

MF-A25-01 Mardiltha1ih55

Co{t: 84S

Ballon tonique

Carmela Serpente

©® LEGERA ® ® MODERE
Un entrainement dynamique qui combine la danse
aérobique et I'entrainement avec le ballon suisse. Un
cours complet qui vise le renforcement musculaire,
I'endurance  cardiovasculaire, o coordination et
I'équilibre tout en s‘amusant | Exercices debout et au sol.
MF-A25-02 Mardi9ha9h55 I

Colt : 84S

° ° ¥
Cardio «drumming»
Judith Desjardins
©® ® MODERE
Une nouvelle facon de se tenir en forme en suivant
son... rythme | Des baguettes et un ballon au son d'une
musique dynamigque. Accessible aux personnes avec
limitations physiques... Faites du cardio « drumming » sur
chaise avec le groupe !

MF-A25-03 Mardifitha11h55
Pas de cours les 21 et 28 octobre

Co{t: 70°$ (Session 10 semaines)

Cardio sans impact

Judith Desjardins
® ® @ ELEVE

Pour personnes actives souhaitant un entrainement
plus intense. Ce cours inclut une période
d'échauffement, d’cérobie sans sauts sur musique
entrainante ainsi que des exercices de musculation
et d'étirements. Prérequis : étre capable de pratiquer
un exercice d'aérobie soutenu durant 25 minutes.

MF-A25-04 Mardi10ha10h55
Pas de cours les 21 et 28 octobre

Cot: 70 S (Session 10 semaines)

7

Danse -g

Danse en ligne

® LEGERA ® ©® MODERE

Activité de socialisation pour bouger en douceur et
quelquefois un peu plus sur des rythmes de danse
sociale comme Rumba, Triple swing, Samba, Mambo,
Foxtrot et Rock.

France Petit

MF-A25-05 Mardi12 h30 &13 h 25 - Intermédiaire
Guy Choguette

MF-A25-06 Mardi14 h50a15 h 45 - Débutant

MF-A25-07 Mercredi13 h a13 h 55 - Débutant/
intermédiaire

MF-A25-08 Mercredi14 h 05 (15 h - Intermédiaire
MF-A25-09 Mardi18 h 18 h 55 - Débutant
MF-A25-10  Mardi19 h 05 & 20 h - Intermédiaire
Codt: 84S

Danse en
ligne country

France Petit

Socialisez et bougez sur des
rythmes de musique country !

MF-A25-11  Mardi13 h 35 @14 h 30 - Débutant
Colit: 848

RETOUR

Danse sociale

Micheline Hugron

® LEGERA ® ® MODERE

Vous devez étre deux pour vous inscrire et les
deux participants doivent &tre membres de la Cité.
Apprenez les danses latines le cha-cha, la rumba,
la samba et les danses standards la valse, le foxtrot
et autres.. Pour les plus avances, ameliorez votre
technique et apprenez de nouvelles danses.

MF-A25-12 Mercredi18h30a19 h 25 - Bronze |
Aucun prérequis
Mercredi19h 30 a 20 h 25 - Bronze Il

Prérequis . Avoir Suivile cours Bronze |
OU avoir déja suivi un cours de danse

Codt: 90 S par participant

MF-A25-13

CLASSEMENT
DES ACTIVITES
SELON L'INTENSITE

©® LEGER
o o mooeré
® ® ® FLEVE

Essentrics®
Dominique Glass

> 7. (3
©® ® MODERE @Qﬁ

Entrainement dynamique quicombine
le renforcement et I'etirement de
tous les muscles du corps. Il aide ¢
augmenter la mobilité et la flexibilité
des articulations tout en visant un
corps sans douleur. Nous travaillons
debout et au sol. Le cours se fait pieds
NuS mais si vous devez absolument
porter des chaussettes, apportez
des chaussettes anti-dérapantes.
Apportez tapis de yoga, bouteille
d’equ et serviette.

MF-A25-14 Lundi9ha9h55
Pas de cours
le 13 octobre

MF-A25-15 Vendrediltha11h55
Coit: 848§

Essentrics®
Etirements

Dominique Glass @

ZP
@ LEGER

Entrainement plus doux que e
cours régulier d’Essentrics®. Congu
pour ceux ou celles qui veulent
recommencer @ bouger apres une
longue période sédentaire et/ou qui
vivent des douleurs aux articulations.
Pas d'exercices au sol. Le cours se
fait pieds nus mais si vous devez
absolument porter des chaussettes,
utiisez des chaussettes — anti-
dérapantes. N'oubliez pas votre tapis
de yoga, une bouteille d’eau et votre
serviette.

MF-A25-16 Lundil0ha10h55
Pas de cours
le 13 octobre

Codt : 848§



Inspiration boxe
Entrainement
physique lp

Josée Bertrand @
[

® ® @ ELEVE

Une séance d'entrainement qui utilise des poids
et des élastiques avec quelques mouvements
de boxe pour garder la forme. Prérequis : étre
capable de pratiquer un exercice d’aérobie
soutenu durant 25 min.

MF-A25-17 Lundi9h30a10h25

Coit : 65$
Pas de cours le 13 octobre

Mise et remise

en Forme
Ysabel Pineau

® ® MODEREA ® ® ® ELEVE

En forme 101 - Renouez avec l'exercice
physique grice @ ce cours au contenu varié et
accessible. Les participants expérimenteront
tous les aspects de la mise en forme tels que
I'équilibre, la force musculaire, I'endurance
cardiovasculaire et les etirements.

MF-A25-18 Vendredi9ha9h55
Colit: 148§
En Forme pour

hommes seulement

Groupe réservé aux hommes, peu importe
vatre forme physique.

MF-A25-19  VendredilOha10h 55

Codt: 14$

Osez bouger ! g}

Josée Forest « JOF »

@ LEGER

Dans une ambiance amicale.. Des exercices,
dela danse et des jeux de coordination qui font
travailler la mémoire... le tout avec plaisir et rires
garantis | A découvrir pour vous divertir tout
en respectant votre corps et vos capacites
physiques.

MF-A25-20 LundiTthatih55

Pas de cours le 13 octobre

Colit: 84S

&

Puissance
tonique

Carmela Serpente ¢
©® LEGERA ® ® MODERE

Pour femme seulement. Cours de
musculation dynamique, stimulant et
bien sOr divertissant. Un entrainement
qui vise @ tonifier vos muscles ainsi
qu’accraitre I'équilibre et le métabolisme
de base. Exercices debout et au sol.

MF-A25-21 Mardil0ha10h55
Coit : 848§

France Petit

® LEGER

La pratique réguliere de ces disciplines
ameliore 1o concentration, I'équilibre
physique et mental, apporte une
meilleure  oxygénation,  renforcit
le systeme immunitaire et surtout
augmente la joie de vivre. Tous les
mouvement sont executés lentement et
doucement en coordination avec votre
respiration.

Session 1: Les 11 exercices de base du
Qi Gong et apprentissage de la premiere
partie des 24 pas du Tai Chi.

MF-A25-22 VendredilOh15a11h45
Coit : 126 S

Viactive

Huguette Caron

® LEGER 4

Maintenir et améliorer votre condition
physique, par la force musculaire et
la souplesse. De plus, ces exercices
permettent de rehausser I'endurance,
I'équilibre, lo  coordination et la
prévention des chutes.

MF-A25-23 Mardi9ha9h55
MF-A25-24 Vendredi9ha9h55
Coit : 848§

YOG H \@s\@\

Louane Goulet
Hatha Yoga < S

© © MODERE

Le yoga aide @ accroitre la vitalité, force musculaire et
souplesse. La respiration profonde, la détente eu corps
et de l'esprit et la connaissance de soi sont partie
intégrantes de cette approche qui respecte le rythme
et les possibilités de chacun. Pour tous les niveaux.
Les plus avancés y trouveront leur compte également.
Prérequis : étre en mesure de faire des mouvements au
sol et de se relever. Apportez votre tapis de yoga.

MF-A25-25 Mardi9hal0h25
MF-A25-26 Mercredi19ha20h25
MF-A25-27 Vendredi9ha10h25

Codt : 1268
(2
Y ‘\s\grmchsjise !
oga
sur chaise
® LEGER

Programme de yoga adapté pour une mise en
forme efficoce et sécuritaire, pour les personnes
qui souhaitent bouger en douceur ou pouvant avoir
certaines limitations physique. Certaines postures ainsi
que les relaxations guidées peuvent étre exécutées au
sol. Un tapis de yoga peut étre nécessaire.

MF-A25-28 Jeudi9ha10h25
Inclut des postures au sol

MF-A25-29 Jeudil0h35a12h

Sans postures au sol
MF-A25-30 Vendredil0h35a12h

Sans postures au sol
Colt : 126§

)
Zumba Gold %%‘

Josée Bélanger

© © MODERE

Laissez-vous emporter par les rythmes de la musique
du monde. La Zumba est un entrainement complet
alliant tous les eléments de la mise en forme. Un regain
d’énergie et une bonne dose de plaisir sont assurés a
chaque cours. Apportez une bouteille d'eau pour vous
rehydrater.

MF-A25-31 Vendrediltha1lh55
Codt: 848
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CONFERENCES,

CAUSERIES ET ATELIERS

INSCRIPTION OBLIGATOIRE ET EN LIGNE JEUDI 27 AOUT DES 9 H.
A partir de 13 h, il sera possible de s'inscrire @ 'accueil ou par téléphone si des places sont encore disponibles.

Chantale Morin - Albatros Lanaudiere offre 'accompagnement en
fin de vie et apporte un sautien aux personnes endeuillées.

lls ne sont pas lajuste pour dire adieu ? Les rituels permettent
de rendre hommage, de rassembler les proches, de donner
un sens ¢ la perte et d’‘amorcer le chemin du deuil. C’est un
moment de memoire, mais aussi de lien et de transmission.
Et pour vous, que représentent-ils ?

AG-A25-01  Mercredi 24 septembre - 10 h

Envie de rebdtir ton réseau social ? Commence petit :
Reconnecte avec d‘anciens contacts, participe @ des
événements OU Qroupes qui tinspirent, 0se engager la
conversation, méme en ligne et sois toi-méme, ¢’est ton meilleur
atout. Et toi, ¢’est quoi ton truc pour tisser de nouveaux liens ?

AG-A25-02 Mercredi 8 octobre - 10 h

Autonomie...enthéorie ? On parle beaucoup d’autonomie des
patients et des régions. Mais sur le terrain, centralisation,
pénurie de personnel et décisions mur & mur compliquent
les choses. Quand le systeme promet I'écoute, mais livre
des delais et des silences.. peut-on vraiment parler de
chaix ? Et vous, comment vivez-vous cette realité ?

AG-A25-03 Mercredi 12 novembre -10h

Les Fétes apres un deuil, c’est different. Pas besoin de tout faire
comme avant. Bonne-toi la permission de dire non, de créer de
nouveaux rituels, ou de simplement prendre soin de toi. Entoure-
toi de douceur, chaisis ce quite fait du bien, et rappelle-toi il n'y
a pas de bonne ou mauvaise fagon de traverser cette période.
Et toi, quels gestes t'aident ¢ traverser ce moment ?

AG-A25-04 Mercredi17 décembre-10h

Lo récolte et la
conservation
des Fruits, des
légumes

et des herbes

En collaboration avec la Société
d’horticulture et d’écologie

des Moulins (SHEM)

L'auteur-jardinier Yves Gagnon présente
le fruit de 40 ans d‘autosuffisance
alimentaire sur sa petite ferme Les
Jardins du Grand-Portage. Il aborde
de maniere dynamique et colorée les
meilleures méthodes et techniques pour
la récolte et la conservation (séchage,
congelation, conserves..J pour profiter
tout au lang de I'hiver de la générosité
estivale du jardin et du marché. Le tout
agrémenteé de recettes et d’anecdotes.
Gratuit pour les membres de la Cité en
présentant votre carte.

Mercredi 10 septembre - 19 h
Aucune inscription requise
Ouvert d tous

Objectif...
lo santé dans
I'assiette !

Héléne Michaud, Action hypaglycémie
Québec

Précédé par une breve explication
de ce qu'est I'hypoglycémie, cet
atelier interactif vous permettra de
faire le plein d'idées pour adopter de
saines habitudes alimentaires, tout
en respectant votre rythme et votre
réalité. Un moment convivial pour jaser
santg, recettes faciles et plaisir de
manger en toute conscience.

AG-A25-09 Mercredi 22 octobre-10h

@ )
‘.\\o 2

Liquider une
succession...
comment s'y
retrouver ?

Me France Gravel - Notaire

Vous 6tes liquidateur testamentaire et
vous souhaitez connaitre les grandes
étapes de ce processus ainsi que
toutes les responsabilités que cela
engendre ? Etre conscientisé par les
conseils du notaire dans cette démarche
pourrait vous éviter bien des tracas.

AG-A25-10 Mercredi 5 novembre-9h 30

L’'arnoque
sous toutes
ses Formes

Amélie Roy - Caisse Desjarding

Cette conférence vous permettra d’en
apprendre davantage sur les principaux
stratagemes utilisés par les fraudeurs
pour manipuler leurs victimes. Enrestant
bien informé et vigilant, vous pourrez
vous protéger efficacement et dinsi,
gviter de tomber dans les pieges.

AG-A25-11  Mercredi19 novembre-9h30

Repere-Age
Madone Perron - CAB Les Moulin
(Centre d’action bénévole]

Faire une différence dans la vie des gens
(ui vous entoure ¢a vous dirait ? Madone
Bouchard, intervenante de milieu nous
présente le programme Repére-Age et
vous explique comment devenir citoyen-
repere qupres de notre CommuNAuteé plus
vulnérable ou en perte d’autonomie.

AG-A25-12  Mercredi17 septembre - 9 h 30




CONFERENCES

ACEF

Caroline Séguin, L'ACEF (Association Coopérative d’Economie Familiale] est un
organisme qui informe et aide a la gestion des finances personnelles et des
problématiques vécues par les consommateurs.

Des papiers clairs pour vous
protéger 1

Penser au pire et organiser les documents nécessaires en conséguence peut
éviter bien des problemes. Etes-vous bien protégé si jamais vous devenez inapte ?
Carnet santé, directives meédicales anticipées, inventaire de données, mandat
de protection, sont des mayens efficaces pour aider vos proches G s’occuper de
voUs et de vos biens si vous deviez devenir inapte. L'atelier vous donne également
quelques notions sur l'aide médicale a mourir et le don du corps @ la science.

AG-A25-05 Mercredi 1* octobre - 9 h 30

Des papiers clairs pour vous
protéger 2

Avez-vous préparé votre fin de vie ? Le testament et le dépot de volontés sont
des moyens efficaces pour exprimer vos désirs et volontés @ vos proches. Et
si I'un de vos proches devient inapte sans avoir foit de mandat de protection ou
subitement inapte avec un mandat de protection pas encore homologué (utilisable)
que ferez-vous ? La représentation temporaire, I'ouverture d’une Tutelle, le mandat
domestique sont quelgues-unes des solutions que nous présentons dans l'atelier.

AG-A25-06 Mercredi 15 octobre - 9 h 30

Ma consommation a une valeur

Dans un contexte oU les tensions commerciales avec les Etats-Unis sont devenues
un enjeu important, privilégier les biens et services produits dans sa région ou son
pays, est devenu essentiel. 'achat local renforce 'économie de notre communaute,
soutient les entreprises locales et reduit I'empreinte écologique de nos achats.
Avec lo hausse du prix des aliments, nous faisons face a de nouvelles tendances
en matiere de consommation respansable.

AG-A25-07 Jeudi 30 octobre - 13 h

Protéger ses Finances et ses
données a I’ere des nouvelles
technologies

Cet atelier aborde les défis que rencontrent les ainés face a I'évolution rapide
des technologies. Nous explorerons les nouveaux langages numériques et les
applications incontournables. La protection des données personnelles et de
Iidentité en ligne ainsi que les VPN, antivirus et gel du dossier de crédit sont
essentiels pour prévenir la fraude et sécuriser ses finances. Enfin, nous verrons
comment utiliser les plateformes gouvernementales souvent nécessaires pour
gerer ses demarches administratives et financieres en ligne.

AG-A25-08 Jeudi 1l décembre - 13 h

DATES "f@@
A RETENIR

Mercredi 27 aodt dés 9 h  Inscriptions en ligne

Apartirde13h

Lundi 1* septembre
Mardi 2 septembre
Lundi 15 septembre

Jeudi 25 septembre

Mercredi 8 octobre
Lundi 13 octobre
Jeudi 30 octobre

22 et 23 novembre

Jeudi 11 décembre
Mercredi 10 décembre
Mercredi 17 décembre
Mardi 23 décembre

CONSEIL

Inscriptions @ l'accueil

Féte du travail - Cité fermée
Début des activités libres
Début session d’automne
et ouverture du Bistro

547 - Ginette Galarneau

Journée invitez un-e ami-e
Action de gréice - Cité fermée
5 a7 Halloween - Guy Choquette

Marché de Noél

507 - Artiste @ venir
Inscriptions session hiver 2026
Collecte de sang-13ha20h
Fermeture congé des fétes

de retour le 5 janvier 2026

D’ADMINISTRATION 2025

LE PERSONNEL

&



CAM (COMITE ACTION MEMBRES)
ET COMITES

Robert Henley Lise Bélanger Lise Poirier Algin Pinsonneault
4-de-pique@cited5.0rg canasta-maison@cited5.0rg  palets@cite55.0rg tennis-de-table@cite55.0rg
Daniel Lainesse Muriel Vaillancourt Gilles Bouchard Nicole Godin
500@cite55.0rg cite-petanque@cite55.0rg pickleball@cite55.0rg tricot-social@cite55.org
Manon Grenier Roberte Dufour Frangoise Desjardins voyages@cite55.0rg
badminton@cite55.0rg pouce-vert@cite55.org rough@cite55.0rg

Lucie Vallée
Normand Binet Claudette Dubé Denise Boisvert whist-militaire@cite55.0rg
billard@cite55.0rg crible@cite55.0rg poches@cite55.0rg

Dorothy Mozenck
Jean Fiset Denise Lamer Francine Lachance whist-regulier@cite55.0rg
boite-a-chanson@cite55.0rg  info@cite55.0rg scrabble@cite55.0rg
Jacques Pelletier Georges Cyr Ginette Morin
bridge@cite55.0rg dards@cite55.0rg duplicate@cite55.0rg

702, montée Masson

CITe ‘ Terrebonne (Québec) J6W OE7
GénérAction 450.824.9111
PLH'S' R info@cite55.org

EN ACTION ! www.cite55.org

PARTENAIRE PRINCIPAL NOS PRECIEUX PARTENAIRES

JeanCoutu e RESTDERCE 0 aRoUPE MAVRICE NATHALIE HEBERT

514.978.0096
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