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Programmation d’activités du RAAMM 
Automne 2022

· [bookmark: OLE_LINK76][bookmark: OLE_LINK77]Situation sanitaire
En raison de l’incertitude liée à la COVID-19, les activités proposées dans cette programmation seront offertes virtuellement via la plateforme Zoom, avec quelques-unes 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.
Pour les activités ayant plusieurs ateliers, il ne sera pas possible de la rejoindre après la première rencontre.

· Modalité de paiement
· Par virement Interac, chèque ou carte de crédit
· En argent comptant, en prenant rendez-vous auprès de Céline Lemaire.
Les frais doivent être payés lors de l’inscription à l’activité. 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 Céline travaille désormais du lundi au jeudi et qu’elle sera disponible de 8h30 à 12h et de 13h à 16h30 pour répondre à vos questions.

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.


Liste des activités proposées

•	Débutant le 22 septembre pour 10 semaines : Cours de Gym tonique
•	22 septembre : Conférence-atelier sur le chocolat
•	22 septembre : Atelier sonore « Quatre sur le chemin »
•	Débutant le 29 septembre pour 4 rencontres : Atelier d’écriture
•	4 octobre : Diner-conférence « Les arbres et la forêt urbaine »
•	Débutant le 12 octobre pour 3 rencontres : Atelier « confiance en soi »
•	Débutant le 17 octobre pour 5 rencontres : Cours de danse guidé.
•	19 octobre : Atelier d’automassage
•	3 novembre : Conférence sur Paris et ses musées
•	21 novembre : Conférence « Mythe et réalité de la condition physique
•	29 novembre : Conférence sur l’histoire de l’art
•	15 décembre : Diner spectacle de Noël


LUNDI

Cours de danse : Méditation dansée guidée.
Date : Les lundis : 17 et 31 octobre, 7 et 14 novembre, et 19 décembre, de 9h30 à 11h30. 5 rencontres
Animatrice : Laurie-Anne Langis, artiste en art interdisciplinaire.
Description : Prendre contact avec son corps se connecter autrement à soi-même et se laisser-aller. Ce cours est un espace d'écoute intérieure pour laisser émerger votre mouvement naturel, votre voix, mais aussi pour ouvrir les possibles. C'est un espace sans jugement où nous développerons notre curiosité face à la danse, le souffle et le travail vocal.
Format : Via Zoom
Coût : 25$
Date limite d’inscription : Le lundi 10 octobre à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 12 personnes.

[bookmark: _Hlk112318783]cONFÉRENCE – mYTHE ET RÉALITÉ DE LA CONDITION PHYSIQUE
Date : Le lundi 21 novembre, de 10h à 11h30.
Animatrice : Chloé Lavigne (Groupe Promo Santé)
Description : L’entraînement ce n’est pas seulement pour les Olympiens ; trouve l’athlète en toi !
La conférence mythes et réalités de l’entraînement abordera les bienfaits de l’activité physique tout en déboulonnant les grands mythes reliés à l’entraînement. Dois-je vraiment souffrir pour avoir des gains ? La fréquence cardiaque est-elle essentielle pour mesurer l’effort ? Quand j’arrête de m’entraîner, qu’arrive-t-il de mes muscles ?!
Format : Via Zoom
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Le lundi 14 novembre à 16 heures.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 30 personnes.


MARDI

Consultation : se déplacer sur une rue piétonne
Date : Le mardi 20 septembre 2022, de 19h à 20h15.
Animateur : Yvon Provencher
Description : Les rues piétonnes sont devenues un type d’aménagement incontournable en été dans les municipalités. Or, ce n’est pas toujours évident de s’y déplacer avec une déficience visuelle. Afin de revendiquer de meilleurs aménagements pour l’an prochain, le RAAMM invite ses membres à se prononcer sur les enjeux, obstacles et bonnes pratiques observées cet été dans les différentes rues piétonnes. Votre apport est important !
Format : Via Zoom
Coût : Gratuit
Date limite d’inscription : Le mardi 13 septembre à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 15 personnes.

[bookmark: _Hlk89865819]Diner-conférence « les arbres et la forêt urbaine »
Date : Le mardi 4 octobre 2022, de 12h à 15h.
Animatrice : Paule Mackrous, horticultrice spécialisée (DEP et ASP) et arboricultrice (Cert. ISA), et un PhD arts
Description : Pour le diner, vous êtes invité à apporter votre lunch à 12h et la conférence débutera dès 13h30.
Le thème de la conférence portera sur les arbres urbains et leurs manières dont ils se développent en ville par opposition à leur développement en forêt.
Une présentation des principales essences d’arbres à Montréal, de leur provenance, de leur spécificité et de leur lien avec les communautés autochtones, vous sera proposée. Et des exercices d’identification et de reconnaissance des arbres vous seront proposés par le touché, l’odorat et le goût.
[bookmark: _Hlk112069479]Format : En présentiel
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Le mardi 27 septembre à 16 heures.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 16 personnes.

[bookmark: _Hlk112074087]Conférence - Histoire de l’art « La fenêtre, objet réel et symbole. de la renaissance à l’art contemporain. »
Date : Mardi 29 novembre, de 10h à 11h30.
Animateur : Vincent Arseneau.
Description : C’est à la Renaissance que le thème de la fenêtre comme objet intégré au tableau et objet symbolique du tableau lui-même fait son apparition. Plusieurs expositions ont été tenues sur ce sujet, la fenêtre : « Indissociable des recherches sur la perspective, menées à la Renaissance, la fenêtre n’a cessé d’être réinterprétée au gré des époques et des courants artistiques.» (Fondation Hermitage, Lausanne, 2013). Au XIXe siècle, les peintres retiennent son cadre afin de guider le regard du spectateur. Un jeu de lumière et de miroir s’installe alors afin de tromper le regardeur ou le séduire.
Format : Via Zoom
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Le mardi 22 novembre à 16 heures.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue des conférences. Maximum 30 personnes.


[bookmark: _Toc50540926]MERCREDI

Atelier - Confiance en soi
Date : Les mercredis 12 et 26 octobre ainsi que le 9 novembre 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.
Format : Via zoom
Coût :15$
Date limite d’inscription : Le mercredi 5 octobre à 16 heures.
[bookmark: _Toc508629651]La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 15 personnes.

[bookmark: _Hlk112073163]Atelier d’automassage « Soulager les inflammations, tendinite, arthrite, épicondylite et l’arthrose »
Date : Le mercredi 19 octobre 2022, de 10h à 11h30.
Animateur : Michael Harvey
Description : L’automassage est un outil magnifique pour s’aider à se soutenir et prendre soin de soi pendant notre journée. Il 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 : Via Zoom
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Le mercredi 12 octobre à 16 heures.
[bookmark: _Hlk89868307]La participation de 12 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 du 22 septembre au 24 novembre 2022, de 10h à 11h. 10 rencontres
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 : 50$
Date limite d’inscription : Le jeudi 15 septembre à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 12 personnes.

[bookmark: _Toc46481339]Conférence-dégustation sur le chocolat
Date : le jeudi 22 septembre 2022, de 13h à 15h30.
Animatrice : Isabella Geddes, conférencière et chocolatière chez AVANAA.
Description : Dans cet atelier, vous allez pouvoir goûter et sentir toutes les étapes de la fabrication de chocolat, de la fève crue, à la torréfaction jusqu'à la tablette finale. Nous allons aussi explorer la différence dans le profil des saveurs de différentes origines et des effets de la fermentation sur le cacao. Un moment de dégustation, aussi plaisant qu’informatif.
Format : En présentiel
Coût : 15$
Date limite d’inscription : Le jeudi 15 septembre 2022.
La participation de 15 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité.

Atelier sonore « Quatre sur le chemin »
Date : Le jeudi 22 septembre 2022, de 18h30 à 20h.
Animateurs : Florian Grond et Christophe Papadimitriou
Description : QUATRE est une expérience sonore immersive qui invite à un voyage intérieur autour du cycle des saisons. L’œuvre enregistrée avec les dernières technologies en spatialisation sonore est présentée en quatre mouvements : printemps, été, automne et hiver. Mariage entre musique acoustique et sons de la nature, QUATRE veut plonger l’auditeur dans la puissance des cycles naturels, miroir de nos cycles intérieurs.
Format : En présentiel
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Le jeudi 15 septembre à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 13 personnes.

Conférence « Paris et ses musées »
Date : Jeudi 3 novembre, de 13h30 à 15h.
Animateur : Vincent Arseneau.
Description : Une conférence dynamique qui vous permettra de découvrir la ville de Paris ainsi que ses musées.
Format : Via Zoom
Coût : 5$
Date limite d’inscription : Le jeudi 27 octobre à 16 heures.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue des conférences. Maximum 30 personnes.

[bookmark: _Toc46480020][bookmark: _Toc50540930][bookmark: _Hlk112676930]Atelier d’Écriture
Dates : Les jeudis 29 septembre, 13 octobre, 27 octobre, 10 novembre et 24 novembre 2022, de 13h à 15h (5 rencontres).
Animatrice : 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.
Format : Via Zoom
Coût : 25$
Date limite d’inscription : Le jeudi 15 septembre.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 10 personnes.

Diner spectacle de NoËl
Dates : Le jeudi 15 décembre 2022, de 12h à 15h.
Animateur : Louis Alary, chansonnier.
Description : C’est pour célébrer l’arrivée imminant de Noël les membres du comité et le RAAMM ont le plaisir de vous inviter à un dîner-spectacle !
Louis Alary présentera un répertoire de chansons québécoises des années 80 à aujourd’hui. Animateur et chanteur d’expérience et véritable caméléon qui sait s’adapter à tous les types de publics, il vous invite à passer un bon moment en musique! 
Un diner de Noël « boîte à lunch » vous sera servi avec un dessert, et pour la boisson vous pouvez apporter ce qu’il vous plaira.
Par la suite il y aura un échange de cadeaux entre vous.
Chaque membre devra apporter un « Je n’en veux pas et je n’en veux plus de chez eux » qui devra être emballé. Nous allons en faire une pige de cadeau entre les participants toutes en nous amusant!
Format : En présentiel
Coût : 15$
Date limite d’inscription : Le jeudi 1er décembre 2022.
La participation de 12 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 16 personnes.


[bookmark: _Toc508629660][bookmark: _Toc50540936]
L’équipe du RAAMM, à votre service!
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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




