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Programmation d’activités du RAAMM 
Automne 2021

[bookmark: OLE_LINK76][bookmark: OLE_LINK77]En raison de la situation actuelle reliée à la Covid-19 et aux difficultés à tenir de façon sécuritaire des activités de groupe dans nos installations, toutes les activités proposées dans cette programmation seront offertes virtuellement via la plateforme Zoom.
Prenez note qu’exceptionnellement la participation est gratuite pour toutes les activités offertes dans cette programmation.

À propos de Zoom
Il est possible de se joindre à une activité offerte sur la plateforme Zoom via un ordinateur doté d’une connexion internet ou par téléphone cellulaire ou téléphone fixe. Les informations de connexion pour les activités auxquelles vous souhaitez participer vous seront envoyées la veille de l’activité. Afin de favoriser la participation de tous, le RAAMM vous offre l’option « appel à la maison » : quelques minutes avant le début de l’activité, vous recevrez un appel téléphonique qui vous permettra de participer simplement en décrochant le combiné ! Si vous n’êtes pas familier avec l’utilisation d’internet ou que vous avez de la difficulté à composer un numéro de téléphone suivi d’un code d’accès, n’hésitez pas à demander l’option lors de votre inscription.
· Pour le bon fonctionnement des activités
Vous devez vous connecter 15 minutes à l’avance afin que l’activité puisse débuter à l’heure prévue. 
Assurez-vous d’être dans un environnement calme et sans bruit pour la durée de l’activité et/ou de fermer votre micro.

· En cas de retard ou d’absence 
Il est important de nous aviser à l’avance en cas de retard ou d’absence à une activité pour ne pas faire attendre l’animateur et les autres participants. Dans ce cas, veuillez appeler Céline Lemaire au 514-277-4401, poste 111. Toute personne n’ayant pas avisé de son retard ne sera pas admise.
Considérant que le nombre maximum de participants est limité pour certaines activités, veuillez nous aviser si vous ne souhaitez plus y participer : cela nous permettra de donner la chance à une personne inscrite sur la liste d’attente de rejoindre le groupe.

Inscription
La participation aux activités est réservée aux membres en règle du RAAMM.

L’inscription aux activités se fait auprès de Céline Lemaire au 514-277-4401, poste 111, ou par courriel à administration@raamm.org.

D’autres activités pourraient s’ajouter à la programmation pendant la session. Le cas échéant, nous vous informerons par courriel via notre liste de diffusion, par l’Écho du RAAMM et au Publiphone. 

La liste des activités offertes est également disponible dans la section Programmation du site Web du RAAMM.


MARDI

Conférence « Vivre sainement avec nos émotions »
Date : Le mardi 12 octobre 2021, de 13h30 à 15h.
Animatrice : Maud Japhet.
Description : Nos émotions peuvent parfois être vécues comme nos pires ennemis. Nous avons souvent appris à nous battre contre ce que nous ressentons, jusqu’à l’épuisement.
Pour développer une façon saine de vivre nos émotions, nous avons besoin de comprendre leurs messages et d’apprendre à nous écouter pour agir dans le respect de nous-mêmes. 
À travers sa conférence, en s’appuyant sur plus de 20 ans de recherche et différentes formations, Maud Japhet met à votre disposition plusieurs ressources pour accueillir, comprendre et agir de façon saine à partir de vos émotions. Votre expérience pourrait en être changée à jamais!
Date limite d’inscription : Vendredi 8 octobre.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 30 personnes.


[bookmark: _Toc50540926]MERCREDI

Ateliers « Confiance en soi »
Date : Les mercredis 29 septembre, 13 et 27 octobre de 13h30 à 15h.
Animateur : Brigitte Portelance.
Descriptif : Je vous invite à cet atelier avec l’ouverture à vous accueillir dans ce que vous êtes pour arriver à vous accepter et exister davantage dans votre différence.
Des exercices, des moments d’introspection, des partages seront le support pour vous permettre d’expérimenter la liberté d’être.
Au plaisir de partager ces moments ensemble.
Date limite d’inscription : Mercredi 22 septembre.
[bookmark: _Toc508629651]La participation de 10 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 15 personnes.

[bookmark: _Hlk78797610]Café échange « PROCÉDURE ET VIVRE AVEC UN CHIEN GUIDE »
Date :  Le mercredi 3 novembre de 13h30 à 15h.
Animatrice : Josée Boyer
Description : Si vous avez envie ou vous hésitez à prendre un chien guide, cette rencontre est pour vous. Durant ce café échange, vous aurez la possibilité d’entendre le témoignage de propriétaires de chien guide, d’apprendre les démarches à suivre pour faire une demande, le parcours à suivre pour l’obtention d’un chien guide, les frais annuels (nourriture, vétérinaire, etc.) et la possibilité de poser vos questions.
Date limite d’inscription : Mercredi 27 octobre.
La participation de 5 personnes est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 10 personnes.

Soirée jeu de sociÉTÉ switch!
Date : Le mercredi 20 octobre 2021, de 19h à 20h30.
Animatrice : Andréanne Coutaller
Description : Le jeu switch est un jeu questionnaire surprenant!
On va passer au tordeur 500 expressions populaires et titres d’œuvres connues (chansons, films, émissions télé, livres, lieux, etc.). Chaque mot de l'expression originale a été remplacé par un synonyme, un antonyme ou un mot de même famille.
Votre mission sera de retrouver les phrases originales le plus vite possible !
Par exemple, tourtière japonaise = Pâté chinois
Pâté a été remplacé par tourtière et chinois par japonais.
Le Flamenco des poussins, indice 1: Chanson, indice 2: Nathalie Simard. Alors, vous avez trouvé? Non? Où étiez-vous en 1982?
Date limite d’inscription : Mercredi 13 octobre.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 15 personnes.


[bookmark: _Toc50540928]JEUDI
[bookmark: _Toc519245390]
[bookmark: _Toc50540929]Gym tonique
Date : Les jeudis, de 10h à 11h, pendant 10 semaines.
Début : Jeudi 23 septembre.
Animatrice : Christiane Rosen.
Description : Un cours de gym tonique se compose d’échauffements articulaires qui préparent au renforcement musculaire de chaque partie du corps, des abdominaux et des dorsaux. Les exercices effectués avec de légers poids assouplissent et tonifient tout le corps, et permettent d’acquérir un bon maintien corporel tandis que les étirements exécutés avec la conscience de la respiration apportent bien-être et détente. Cette activité se pratique simplement avec des vêtements confortables.
Date limite d’inscription : Jeudi 16 septembre.
La participation de 10 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 12 personnes.

[bookmark: _Toc46480020][bookmark: _Toc50540930]Atelier d’Écriture
Dates : Les jeudis 23 septembre, 7 octobre, 21 octobre, 4 novembre et 18 novembre 2021, de 13h30 à 15h30 (5 rencontres).
Animateur : Véronique Millet.
[bookmark: _Hlk50463945]Description : Qu’est-ce qu’un atelier d’écriture créative ? Que l’on soit professionnel.le de l’écriture ou simple narrateur l’écriture nous permet de nous exprimer, de nous souvenir, de trouver dans notre imaginaire les morceaux qui manquent à notre réalité, de témoigner de ce que nous vivons et avons vécu. 
Dans un atelier d’écriture, les participant.e.s sont amené.e.s, à travers des exercices précis et avec des outils présentés par l’animatrice, à puiser dans leur mémoire les mots et les souvenirs, à développer leur curiosité pour la langue et le lexique, à se réapproprier le temps et l’espace afin de livrer un texte qui sera partagé au gré de leurs envies avec les autres participants.
Date limite d’inscription : Jeudi 16 septembre.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 12 personnes.


[bookmark: _Toc50540931]VENDREDI

[bookmark: _Toc50540932]Conférences « Histoire de l’art »
[bookmark: _Toc508629660]Date : Les vendredi 22 octobre et 19 novembre, de 10h à 11h30.
Animateur : Vincent Arseneau.
· Vendredi 22 octobre « L’art au XXème siècle – partie I »
Description : Le postimpressionnisme ouvre sur différents courants artistiques au XXième siècle. Les premiers courants apparaitront sous l’influence de Van Gogh, Gauguin, Cézanne et Matisse. Ces courants se manifesteront dans différents pays et marqueront l’histoire de l’art durant cette période débordante de créativité. Le cubisme, le nabisme, l’expressionnisme français et allemand, le fauvisme, l’art abstrait ainsi que le surréalisme feront école. Par la suite, plusieurs artistes explorent de nouveaux médiums, exploitent de nouveaux thèmes et tracent la voie à l’art contemporain. Cette conférence vise à mieux connaître cette période faste de l’art moderne.
Date limite d’inscription : Vendredi 15 octobre.
· [bookmark: _Toc50540933]Vendredi 19 novembre « L’art au XXème siècle – partie II »
Description : Les interventions artistiques de Marcel Duchamp, à compter de 1917, vont remettre en question la définition de l’art, de l’objet d’art et du chef-d’œuvre. Ces interventions ouvrent sur de nouvelles approches qui appellent les artistes à exprimer les idées dans la forme : l’approche conceptuelle. D’un autre point de vue, Andy Warhol remet en question la notion d’esthétique. De nouveaux courants marqueront l’histoire de l’art durant cette période débordante de créativité. Par la suite, plusieurs artistes exploreront de nouveaux médiums, exploiteront de nouveaux thèmes et traceront la voie à l’art contemporain. Cette conférence est la suite de la Partie I de l’art au XXième siècle et vise à mieux connaître cette période faste de l’art contemporain au XXième siècle.
Date limite d’inscription : Vendredi 12 novembre.
[bookmark: _Hlk58335289]La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue des conférences. Maximum 30 personnes.

Conférence sur la nutrition
Date : Le vendredi 26 novembre, de 10h à 11h30
[bookmark: _GoBack]Animatrice : Élisabeth Paradis, Dt.P. B.Sc., Nutrition | Agente de développement, Groupe Promo-Santé Laval 
Description : Cette conférence est en mode question-réponse autour d’enjeux/mythes/croyances populaires en nutrition. Devant les nouvelles diètes et les produits alimentaires à la mode, on ne sait plus qui croire en ce qui a trait à l’alimentation. Le lait est-il vraiment si mauvais? Doit-on absolument manger de la viande pour être en santé? Les glucides font-ils engraisser? Toutes ces questions, et bien plus, seront répondu.
Date limite d’inscription : Vendredi 19 novembre.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue des conférences. Maximum 30 personnes.
[bookmark: _Toc50540936]
INFORMATIONS PRATIQUES

Pour vous inscrire aux activités, communiquez avec Céline Lemaire au 514-277-4401, poste 111, ou par courriel à administration@raamm.org. Prenez note que vous devez obligatoirement être membre du RAAMM pour pouvoir vous inscrire aux activités.

Pour faire une demande d’adhésion, veuillez communiquer avec Céline Lemaire au 514-277-4401, poste 111.

Certaines activités pourraient être annulées si le nombre minimal d’inscriptions n’est pas atteint. Veuillez aviser Céline Lemaire aussitôt que possible si vous désirez retirer votre inscription ou en cas d’absence ou de retard. 

L’équipe du RAAMM, à votre service!


[image: centraide a][image: ]
Le RAAMM est financé par le Secrétariat à l’Action communautaire et aux initiatives sociales (SACAIS) et Centraide du Grand Montréal.  
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» Batir ensemble un quotidien accessible




