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Programmation d’activités du RAAMM 
Hiver 2023

· [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.


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 18 janvier pour 5 rencontres : Club de lecture.
· Débutant le 19 janvier pour 10 rencontres : Cours de Pilates.
· 24 janvier : Formation Le self-advocacy ou quelques trucs pour mieux se défendre par soi-même.
· 31 janvier : Écomusée du fier monde.
· 7 février : Conférence « L’ABC de l’accessibilité du Web ».
· 20 février : Atelier Toucher – Montréal en 5 sens.
· 21 février : Conférence Éduchateur, le comportement du chat.
· 1er mars : Conférence-atelier d’automassage : soulager les jambes et les pieds.
· 23 mars : Comment économiser pour ses courses avec l’application Flipp.
· 30 mars : Voyage multisensoriel aux Pays-Bas.


LUNDI

[bookmark: _Hlk112318783]ATELIER TOUCHER – MONTRÉAL EN 5 SENS
Date : Le lundi 20 février 2023 de 13h30 à 15h30.
Animatrices : Anne Jarry et le MEM – Centre des mémoires montréalaises
Description : Le projet Montréal en 5 sens permet à la population de vivre de belles expériences sensorielles liées à notre ville. Avec l’atelier Toucher, nous vous invitons à découvrir l’histoire de Montréal du bout des doigts. L’atelier vous propose de découvrir comment Montréal s’est urbanisé tout au long de son histoire grâce à des maquettes architecturales et des objets issus des collections du musée que vous pourrez toucher et manipuler.
Format : En présentiel.
Coût : 5$.
Date limite d’inscription : Le lundi 13 février à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 10 personnes.


MARDI

[bookmark: _Hlk89865819]FORMATION Le Self-Advocacy ou quelques trucs pour mieux se défendre par soi-même
Date : Le mardi 24 janvier 2023 de 13h30 à 15h.
Animateur : Action autonomie.
Description : Formation pratique axée sur des cas de figure pour apprendre à nous défendre nous-même quand ça va mal ! C’est un petit coffre à outils utile en tout temps. Ses principaux objectifs sont de collectiviser les différentes expériences de vie, de stimuler une réflexion critique sur les stéréotypes et préjugés véhiculés dans la société et de partager des outils afin de mieux faire respecter ses droits.
[bookmark: _Hlk112069479]Format : Via Zoom.
Coût : 5$.
Date limite d’inscription : Le mardi 17 janvier à 16 heures.
La participation de 10 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 30 personnes.

VISITE – ÉCOMUSÉE DU FIER MONDE
Date : Le mardi 31 janvier 2023 de 13h30 à 15h30.
Animateur : Un animateur du musée.
Description : L’Écomusée du fier monde vous convie à un voyage au temps de la Révolution industrielle! L’exposition permanente À cœur de jour ! Grandeurs et misères d’un quartier populaire raconte l’histoire du Centre-Sud, un microcosme de la Révolution industrielle à Montréal. Soyez témoin des impacts de l’industrie sur le travail et sur les conditions de vie des familles ouvrières. Explorez également la réalité actuelle d’un milieu en pleine mutation. L’Écomusée loge dans l’ancien bain public Généreux, un magnifique exemple de l’architecture des années 1920.
Format : au 2050, rue Atateken (Amherst) Montréal, QC, H2L 3L8.
Coût : 8$ gratuit pour l’accompagnateur.
Date limite d’inscription : Le mardi 17 janvier à 16 heures.
La participation de 5 personnes avec accompagnateur est requise pour la tenue de cette activité.

CONFÉRENCE – L’ABC DE L’ACCESSIBILITÉ DU WEB
Date : Le mardi 7 février 2023 de 13h à 15h.
Animateurs : André Vincent, conférencier membre du RAAMM, en collaboration avec Émilie Viau, employée du RAAMM spécialiste en accessibilité.
Description : Dans le cadre de la Semaine de la canne blanche, le RAAMM offre à ses membres l’occasion d’assister gratuitement à la conférence « L’ABC de l’accessibilité du Web ».
À l’origine, cette conférence a été conçue comme un outil de sensibilisation aux enjeux de l’accessibilité du Web, destiné aux personnes étudiant ou travaillant dans les métiers de la conception Web. Cela dit, son contenu est également d’un grand intérêt pour les membres du RAAMM. En vous familiarisant vous-mêmes avec les concepts et l’argumentaire de l’accessibilité numérique, vous serez en mesure de mieux expliquer les obstacles auxquels vous faites face en ligne. Cela pourra rendre vos interventions plus efficaces, lorsque vous interpellez des organisations qui diffusent des contenus Web vous posant problème!
La conférence aborde notamment les besoins de diverses clientèles de l’accessibilité, les obstacles qu’elles rencontrent sur le Web, ainsi que des pistes de solution à intégrer dans les sites Web pour éviter ces obstacles.
Format : Via Zoom.
Coût : Gratuit.
Date limite d’inscription : Le mardi 31 janvier à 16 heures.
La participation de 5 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 30 personnes.

[bookmark: _Hlk112074087]CONFÉRENCE – ÉDUCHATEUR, LE COMPORTEMENT DU CHAT
Date : le mardi 21 février 2023 de 10h30 à 12h.
Animateur : Daniel Filion.
Description : Découvrez les raisons derrière les différents comportements de votre chat afin de mieux y réagir et mieux vous y adapter. L’équipe d’Éduchateur utilise son expertise et son expérience en comportement félin lors de consultations en résolution de problèmes et en éducation du public afin d’assurer le développement harmonieux de la relation entre les chats et leurs propriétaires. Les sujets abordés seront:
· Les mythes entourant le chat
· Comment éduquer son chat
· Comment éviter et régler les problèmes de comportement les plus communs (miaulements la nuit, griffades sur les divans, agressions, besoins hors litière)
Du temps sera alloué pour que les participants puissent poser leurs questions.
Format : Via Zoom.
Coût : 5$.
Date limite d’inscription : Le mardi 14 février à 16 heures.
La participation de 10 personnes minimum est requise pour la tenue de cette conférence. Maximum 30 personnes.


[bookmark: _Toc50540926]MERCREDI

[bookmark: _Hlk120194506]CLUB DE LECTURE
Date : Les mercredis 18 janvier, 1er février, 15 février, 1er mars et 15 mars 2023 de 13h30 à 15h.
Animatrice : Martine Bédard
Description : Chaque rencontre, deux participants nous proposent un livre de styles différents (exemple : un roman policier et un roman historique). À la rencontre suivante, nous en discutons ensemble, 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 pairs.
Format : Via Zoom.
Coût : 25$.
Date limite d’inscription : Le mercredi 11 janvier à 16 heures.
La participation de 6 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 8 personnes.

[bookmark: _Hlk119413187]ATELIER D’AUTOMASSAGE – sOULAGER LES JAMBES ET LES PIEDS
Date : Le mercredi 1er mars 2023 de 10h à 11h30.
Animateur : Michael Harvey.
Descriptif : 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.
Durant cet atelier portant sur les jambes et les pieds, nous aborderons des techniques plus spécifiquement adaptées aux problèmes des membres inférieurs, en toute sécurité. 
Vous aurez besoin principalement de vos mains. Certaines zones des jambes peuvent être plus difficiles d’accès selon la flexibilité de chacun. Il est proposé d’avoir en main une balle, un rouleau à pâte en bois et/ou rouleau en mousse (foam roller).
Format : Via Zoom.
Coût : 5$.
Date limite d’inscription : Le mercredi 22 février à 16 heures.
[bookmark: _Toc508629651]La participation de 10 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 15 personnes.



[bookmark: _Toc50540928][bookmark: _GoBack]JEUDI
[bookmark: _Toc519245390]
COURS DE PILATES
Date : Les jeudis du 19 janvier au 23 mars 2023, de 10h à 11h. 10 rencontres.
Animatrice : Christiane Rosen.
Description : Renforcement musculaire et étirements. Le cours est sectionné en 5 parties: haut du corps, bas du corps, tonus musculaire, abdominaux, étirements.
La composition du cours est la suivante: Échauffement articulaire et alignement postural du haut du corps, exercices pour le bas du corps, tonus musculaire avec haltères, courtes séries d’abdominaux pour finir avec des étirements afin d’améliorer la flexibilité.
Les exercices se pratiquent sur une chaise et l’utilisation d’une ceinture souple ou écharpe est nécessaire pour maintenir les étirements.
Format : Via Zoom.
Coût : 50$.
Date limite d’inscription : Le jeudi 12 janvier à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum 12 personnes.

COMMENT ÉCONOMISER POUR SES COURSES AVEC L’APPLICATION FLIPP
Date : le jeudi 23 mars 2023, de 13h30 à 15h30.
Animatrices : Josée Boyer et Émilie Viau.
Description : Passionnée de rabais, Josée souhaite vous partager un de ses secrets pour que vos achats quotidiens coûtent moins cher! Ce secret, c’est Flipp. Il s’agit d’une application gratuite qui permet entre autres de consulter des circulaires et de s’informer sur les dernières aubaines dans une grande variété d’épiceries et de commerces.
Bien que l’application Flipp comporte certaines lacunes d’accessibilité, le contexte d’augmentation des coûts d’épicerie pousse Josée à vouloir vous la présenter malgré tout. En collaboration avec Émilie Viau, spécialiste en accessibilité numérique, Josée pourra vous aider à apprivoiser l’application et à identifier des stratégies de contournement, d’ici à ce que les démarches du RAAMM portent fruit pour l’amélioration de l’accessibilité de Flipp.
En résumé, cet atelier vous donne l’occasion :
· De découvrir et de tester l’application Flipp sur votre iPhone, avec un lecteur d’écran ou un outil d’agrandissement.
· D’échanger sur des fonctionnalités appréciées, mais aussi sur certains obstacles d’accessibilité rencontrés.
· D’obtenir quelques trucs et astuces pour contourner certains de ces obstacles, avec l’aide des animatrices et grâce à l’entraide du groupe de participants.
Vos expériences et témoignages pourront être utilisés par le RAAMM pour faire du démarchage afin d’améliorer l’accessibilité de l’application Flipp.
Matériel personnel requis pour l’activité :
· Votre téléphone iPhone, sur lequel vous aurez déjà installé l’application Flipp;
· Une paire d’écouteurs.
Format : En présentiel.
Coût : Gratuit.
Date limite d’inscription : Le jeudi 16 mars 2023 à 16 heures.
La participation de 5 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 8 personnes.

UN VOYAGE MULTISENSORIEL AUX PAYS-BAS
Date : le 30 mars 2023, de 18h30 à 20h.
Animateur : Jarom.
Description : Rejoignez-nous pour un voyage aux Pays-Bas. Une expérience multisensorielle utilisant le son, l’odorat, le goût et le toucher pour évoquer un voyage mémorable aux Pays-Bas.
Nous monterons d’abord tous dans l’avion (sons) et, une fois atterrit à Amsterdam, nous entendrons la vie quotidienne aux Pays-Bas, sentirons les différents arômes, goûterons des produits populaires et toucherons des objets des Pays-Bas.
Exemple d’aliments/boissons qui seront dégustés :
Cookies hollandais, alcool hollandais (une option sans alcool peut être offerte si désirée) et plus.
Intention : Une expérience ludique, interactive et éducative pour donner l’impression de voyager ensemble, évoquer les découvertes, les partages et les nouveautés.
Format : En présentiel.
Coût : 20$.
Date limite d’inscription : Le jeudi 23 mars 2023 à 16 heures.
La participation de 8 personnes minimum est requise pour la tenue de cette activité. Maximum de 10 personnes.

[bookmark: _Toc508629660][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




