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Programmation d’activités du RAAMM 
Hiver 2022

· [bookmark: OLE_LINK76][bookmark: OLE_LINK77]Situation sanitaire
En raison de la situation actuelle reliée à la Covid-19 et pour des raisons sécuritaires dans nos installations, les activités proposées dans cette programmation seront offertes virtuellement via la plateforme Zoom ou en format hybride (en présentiel et par zoom). Le passeport vaccinal est obligatoire pour venir à une activité en présentiel.

· Pour le bon fonctionnement des activités
Vous devez vous connecter ou vous présenter en salle 15 minutes à l’avance afin que l’activité puisse débuter à l’heure prévue. Pour les personnes qui assisteront via zoom, assurez-vous d’être dans un environnement calme et sans bruit pour la durée de l’activité et/ou de fermer votre micro.

· [bookmark: _Hlk89938585]En cas de retard ou d’absence
Il est important de nous aviser 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, 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.

· Modalité de paiement
· Par virement Interac, chèque ou carte de crédit
· En argent comptant, en prenant rendez-vous auprès de Céline Lemaire.
Les frais d’inscription doivent être payés 24 heures avant le début de l’activité, sans quoi vous ne pourrez y assister. En cas d’absence ou d’annulation, le RAAMM ne procèdera à aucun remboursement.
Pour obtenir des informations, vous pouvez joindre Céline Lemaire au 514 277-4401 poste 111.

· 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.
Prenez note que du 22 décembre 2021 au 9 janvier 2022 inclus, vous pourrez laisser un message sur le répondeur pour vos inscriptions et nous vous contacterons à partir du 10 janvier 2022 pour le paiement.

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.

Certaines activités pourraient être annulées si le nombre minimal d’inscriptions n’est pas atteint.

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


MARDI

[bookmark: _Hlk89865819]Soirée jeu de sociÉTÉ switch!
Date : Le mardi 18 janvier 2022, 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?
Format : Via zoom
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Vendredi 14 janvier à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 15 personnes.


[bookmark: _Toc50540926]MERCREDI

club de lecture
Dates : Les mercredis 19 janvier, 2 février, 16 février, 2 mars et 16 mars 2022, de 13h30 à 15h (5 rencontres).
Animatrice : Martine Bedard.
Description : À chaque rencontre deux participants nous proposeront un livre de thèmes différents (exemple : un policier et un historique) afin qu’à la prochaine rencontre nous en fassions la critique, toujours dans une ambiance positive.
Ce concept de club de lecture offre aux participants l’occasion de suggérer leurs auteurs chouchous et permet aux autres de connaitre de nouveaux auteurs prisés par leurs collègues.
Format : Via zoom
Coût : 10$
Date limite d’inscription : Vendredi 14 janvier à 16 heures.
La participation de 6 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 8 personnes.

Ateliers « Reprendre du pouvoir sur son handicap »
Date : Les mercredis 26 janvier, 9 février et 23 février 2022 de 13h30 à 15h. (3 rencontres)
Animatrice : 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.
Format : Via zoom
Coût :7$
Date limite d’inscription : Mercredi 19 janvier à 16 heures.
[bookmark: _Toc508629651]La participation de 10 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 15 personnes.

Atelier d’automassage
Date : Le mercredi 9 février 2022, de 10h à 11h30.
Animateur : Michael Harvey
Description : Vos douleurs et tensions se logent-elles souvent aux mêmes endroits ? L’automassage est un outil magnifique pour s’aider à se soutenir et prendre soin de soi pendant notre journée. Se pratique n’importe où : au bureau, dans la rue, sur un banc, à la maison et la plupart du temps avec les mains. C’est un accompagnement personnalisé qui se focalise sur les différentes zones du corps afin de soulager les tensions, les maux, le stress ou tout simplement pour relaxer.
Format : En hybride (7 places en présentiel)
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Mercredi 2 février à 16 heures.
[bookmark: _Hlk89868307]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 20 janvier 2022.
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.
Format : Via zoom
Coût : 25$
Date limite d’inscription : Vendredi 14 janvier à 16 heures.
La participation de 10 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 12 personnes.

Après-midi jeu de sociÉTÉ la question impossible!
Date : Le jeudi 3 février 2022, de 13h30 à 15h.
Animatrice : Guenièvre Côté
Description : Les joueurs doivent trouver la réponse à une question « impossible » en utilisant le moins d’indices possible. L’animateur pose la première question aux joueurs, qui doivent écrire une réponse sur leur feuille-réponse. Quand tous l’ont fait, ils énoncent leur réponse à voix haute. Ensuite, l’animateur dit combien de personnes ont trouvé la bonne réponse puis donne un premier indice, après quoi les joueurs écrivent soit une nouvelle réponse, soit la même réponse s’ils sont sûrs d’eux. On répète la même chose pour les 3 indices. Les joueurs comptent ensuite leurs points en fonction du nombre de fois où ils ont noté la bonne réponse. Le participant ayant accumulé le plus de points l’emporte.
Format : Via zoom
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Jeudi 27 janvier à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 10 personnes.


[bookmark: _Toc50540931]VENDREDI

[bookmark: _Hlk89870304]Conférence « Testament et mandat de protection »
Date : Le vendredi 28 janvier 2022, de 10h à 11h30.
Animateur : Maître Julien Valiquette, notaire.
Description :. À quel moment dans notre vie devrions nous faire un testament? Que devrait-il contenir? Qu’est-ce qu’un mandat de protection? Maître Julien Valiquette vous expliquera les avantages d’avoir un testament et un mandat de protection, et répondra à toutes vos questions sur ce sujet.
Format : En hybride (7 places en présentiel)
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Vendredi 21 janvier à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 15 personnes.

[bookmark: _Hlk89937043]Conférence sur l’histoire de la sculpture
Date : Le vendredi 11 février 2022, de 10h à 11h30.
Animatrice : Joanie Douville.
Description : Cette conférence commencera par une brève histoire de la sculpture au XIXe et XXe siècle. Puis, l’animatrice détaillera certaines pièces abstraites aux textures agressives d’Armand Vaillancourt — un artiste emblématique du Québec depuis les années 50. Enfin, elle soulignera le talent des femmes qui ont contribué à la vitalité de l’art québécois actuel.
Format : En hybride (7 places en présentiel)
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Vendredi 4 février à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 15 personnes.

atelier « Initiation aux Chants des oiseaux »
Date : Le vendredi 4 février 2022, de 13h30 à 14h30.
Animatrice : Anne Tremblay-Gratton.
[bookmark: _GoBack]Description : À travers cet atelier d’initiation aux chants d’oiseaux, vous explorerez l’univers musical des oiseaux et toutes les subtilités que leurs voix recèlent; rythme, fréquence, mélodie, cris, voix. Des techniques peu communes de mémorisation des chants vous seront également proposées, avec une approche basée sur le ressenti et l’imaginaire
Format : En hybride (7 places en présentiel)
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Vendredi 28 janvier à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 15 personnes.

[bookmark: _Toc50540932][bookmark: _Hlk89866585]Conférences « Histoire de l’art »
[bookmark: _Toc508629660]Date : Les vendredi 25 février et 25 mars, de 10h à 11h30.
Animateur : Vincent Arseneau.
· Vendredi 25 février « Malte et les croisades »
Description : Aborder Malte par la mer c’est ouvrir les yeux sur une lointaine Antiquité. On pourrait y voir surgir un vaisseau phénicien. L’île est plantée au milieu de la Méditerranée, au sud de la Sicile et au nord de la Tunisie et la Lybie. Elle constitue un carrefour où se sont croisés explorateurs, envahisseurs et investisseurs qui depuis l’Antiquité à aujourd’hui, ont modifié la géographie, la culture et les langues de ce paradis historique. Le conférencier convie les participants à une visite de l’histoire, du paysage et des musées du territoire maltais. Il pourra en connaître un peu plus sur les croisades qui ont marqué l’histoire de Malte.
Format : En hybride (7 places en présentiel)
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Vendredi 18 février à 16 heures.
· [bookmark: _Toc50540933]Vendredi 25 mars « Kotor, Split et Dubrovnik : Les Balkans au musée »
Description : Territoire européen méconnu, les Balkans constituent un cas d’espèce dans la muséologie mondiale. Cette conférence permettra aux participants d’en connaître un peu plus sur l’histoire, la géographie et l’art de trois villes emblématiques de la mer Adriatique : Kotor (Monténégro), Split et Dubrovnik (Croatie).
Format : En hybride (7 places en présentiel)
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Vendredi 18 mars à 16 heures.
[bookmark: _Hlk58335289]La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue des conférences. Maximum 30 personnes.

Conférence sur la nutrition « Le poids sous toutes ses coutures »
Date : Le vendredi 11 mars 2022, de 10h à 11h30
Animatrice : Christine Blais, Dt.P. B.Sc., Nutrition | Agente de développement, Groupe Promo-Santé Laval 
Description : Dans cette conférence, vous en apprendrez plus sur les plus récentes connaissances sur la science entourant le poids. Qu’est-ce qui l’influence? Avons-nous réellement le contrôle sur celui-ci? Quel est le lien entre le poids et la santé globale? La nutritionniste du Groupe Promo-Santé Laval vous aidera à y voir plus clair et vous introduira au monde de l’alimentation intuitive à travers une vision plus positive de la nutrition et de la relation à son corps.
Format : En hybride (7 places en présentiel)
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Vendredi 4 mars à 16 heures.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue des conférences. Maximum 30 personnes.
[bookmark: _Toc50540936]

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




