Centre. des femmes
de la MRC du Granit

S3791rueaVilleneuve, Lac-Megantic, QC G6B 2B3
' B 819.583-4575 /1877 583-4575
Scentredesfemmesdugranit.com
cfemmes@axion.ca

Programmation

Junllet-Aout‘ZOZl

=

Vendredi 6 aout . ‘

>
Découvrons ( %,.;1
le monde de la
voile et le Lac
dans toute sa

!
splendeur

4 A <

Horaire du milieu de vie LI

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi l{

9haizh Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie j

12ha13h Diner Bla Bla Diner Bla Bla Diner Bla Bla Diner Bla Bla j

13h a 16h Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie Mrlreu de vie ‘

&.« Le Centre est adapté aux Le Centre Notre bibliothéque ‘-

besoins des mamans : est accessible aux est ouverte a nos p

_a__». lablealanger, chaise personnes a -, membres (prétde <
A haute, coin jouets, etc. mobilité réduite. livres, DVD, CD)

& 2/ .J J adultes et enfants.

Activites régulieres

lnscnpt:on obligatoire a toutes les activités

bAvA’

Méditation inspirante - 13 juillet, 10 et 31 aoat - 13h30 a 15h00
La méditation est de plus en plus répandue pour lutter contre

le stress et les troubles du sommeil. Elle favorise la concentration,
le mieux-étre et renforce le systéme immunitaire. Les vibrations 4
du cristal sont également utilisées pour favoriser la détente. m
Concert vibratoire avec Julie et Sylvie

6 et 8juillet, 18 aoat - 9h30a 11h - et/ou - 13h30 a 15h (voir calendrier)
Offrez-vous un temps d‘arrét pour laisser les sons voyager a travers vous et ressentir

les effets bénéfiques que procurent les bols tibétains et de cristal, le shruti box,
les carillons... *Apportez votre doudou et matelas pour étre confortable.

Sauﬂesz 23et 30]umet et le 6 aodt. !‘»
Des étirements tout en douceur pour retrouver énergie et souplesse. -

Découverte - Merc. 14 juillet et jeudi 5 aoat - 10h00 a 11h30
Découvrons les nouveautés qui concernent la santé, le bien-étre,
les grands mystéres de la science et de la spiritualité.




Juillet 2021

| Mercredi 7 juillet - 13h30 a 15h00

Contourner les manques qui nous habitent avec Carole Dodier

Discussion sur les états de manque qui nous assaillent et des trucs
pour combler le vide intérieur récurrent qui nous empéche d'élre heureuse.

Jeudi 8 juillet - 13h30 a 15h00
Le témoignage de Emy

La santé mentale, s’en sortir et avoir une vie pleine de sens! Du chaos a ’harmonie
en passant par l'équilibre, Emy nous raconte son cheminement et nous partage
une maniére saine de vivre qu’elle a développé au cours des derniéres années.

Vendredi 9 juillet - a partir de 11h00
Cuisine rafraichissante.

. ” /'A
Cuisine légeére el fraiche, facile a faire durant cette période chaude. M

Mercredi 14 juillet - 9h30 a 11h00
Découverte - Les chemins du sacré

Frédéric Lenoir est philosophe, sociologue et écrivain.
Il s'intéresse aux quétes spirituelles et aux sagesses si diverses
du monde. Voyageons a travers sa recherche et ses photos.

Jeudi 15 juillet - de 10h30 ou 11h30 a 14h00
Pique-Nique a la Croix lumineuse

On vous propose 2 choix de départ : A pied du Centre des femmes & 10h30
ou - En co-voiturage a partir du Centre des femmes a 11h30. Apportez votre lunch.

“\/‘

@ la main, venez a notre party Hawaien. *r‘f_‘ -

Aoat 2021

Mardi 3 aodat - 13h30 a 15h00
Atelier sur la respiration pleine conscience

Venez apprendre différentes techniques de respiration
et leurs bienfaits ; le stress, le sommeil, la capacité respiratoire...

 Centre des femmes se d
pour offrir une séance de

pour tous Apportez volre tapis. /-):.
' Jeudi 5 aoat - 9h30 a 11h00
Découverte - Question sur l'au-dela ?

Un véritable voyage d‘exploration au pays de ce monde invisible.

l Jeudi 5 aodt - 13h30 a 15h00

L’hypnose pour vivre le moment présent

Grace a des exercices simples de conscience éveillée et Uutilisation
de tous nos sens. Nous pourrons ressentir d’avantage la beauté
des choses et la joie simple du seul fait de vivre le moment présent.

£ et
Vendredi 6 aodt - Départ du Centre G 9h30 i
Découvrons le monde de la voile et le Lac ‘ gy
dans toute sa splendeur /i s, o

Sortie a Piopolis, ou vous pourrez faire une balade en voilier et/ou aller dans
les sentiers pédestres et/ou faire une randonnée au Mont Scotch Cap. Apportez votre
lunch, de l'eau el tout le nécessaire pour étre confortable durant les activités.

Inscription obligatoire
a loutes les aclivités




Juillet - Aoat 2021

Aoat 2021

Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
T Fermé |2 ,
Féte du Canada Ferme
6 4 8 9
Yoga dans toutes - - Exercices
ses versions Cog;g‘r)t g" 1b1rta‘88|re d’éti(ement
10h00 a 11h00 9h30 a 10h30
apartir de 11h
COntWr:&r les
Concert vibratoire DAGes O Emy Carriére Tassé
13h30 & 15h00 B 13h30 & 15h00
13h30 a 15h00

13

Yoga dans toutes
ses versions
10h00 a 11h00

Méditation
inspirante
13h30 a 15h00

Jam vibratoire au
Parc des Vétérans
18h30

3 Aot

Yoga dans toutes
ses versions
10h00 a 11h00

La respiration
pleine conscience
13h30 a 14h30

Yoga (Parc J.-E.

Cloutier) 18h30

Yoga Nidra
13h30 a 14h30

Vacances d'été

4

Café rencontre

« A coeur ouvert »
13h30 a 15h00

L’hypnose pour vivre
le moment présent
13h30 a 15h00

Exercices
d’étirement
9h30 a 10h30

Party Hawaien
13h30 a 15h30

Départ du Centre
~asho

Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
10 11 12 13
Yoga dans toutes Exercices
ses versions d'étirement
10h00 a 11h00 9h30 a 10h30
Cuisine : Grillades a
la méditerranéenne
Méditation & partir 11 h SELEIGTOIEREININTES | L'auto-compassion
inspirante EVC (T L R Taeh] | avec Suzanne Bizier
13h30 a 15h00 13h30 a 15h00 13h30 a 15h00
Concert Rock-n-roll
Entre chien et loup
20 h
17 18 19 20
Yoga dans toutes Exercices
- Concert vibratoire by
ses versions 9h30 a 11h00 d’'étirement

10h00 a 11h00

Café rencontre
« A coeur ouvert »
13h30 a 15h00

Concert vibratoire
13h30 a 15h00

Pawanmuktasana
13h30 a 14h30

9h30 a 10h30

SAMEDI 21 aolit - a partir de 12h00

Journée de rencontres interculturelles

24

Yoga dans toutes
ses versions
10h00 a 11h00

§
:

25

Prendre soin
de sa peau,
Rituel Hamam
(Bain Turc)

Apportez votre lunch

10h00 a 15h00

26

Yoga Nidra
13h30 a 15h00

27

Exercices
d’étirement
9h30 a 10h30

o pris
13h30 a 15h00

b

28 aolt -

9h a 14h -

Marché public

31

Yoga dans toutes

ses versions
10h00 a 11h00

Méditation inspirante
13h30 a 15h00

Parc des Vétérans,

Lac-Mégantic

5420, boulevard des Vétérans,

(en cas de pluie, au Centre sportif)

Les concerts ENTRE CHIEN ET LOUP

organisés par la ville de Lac-Mégantic, sont gratuits
tous les jeudis du 1er juillet au 19 aolt 2021, a20 h




Aoat 2021 Aoat 2021

Mercredi 11 aodt - A partir de 11h00
Grillades a la méditerranéenne

Toujours agréable de manger en bonne compagnie,
venez dequster de bonnes grillades méditerranéennes.

Mardi 24 aoiit - 13h30 a 15h00

Séance d’hypnose pour se couper des liens négatifs.
Un rendez-vous avec soi pour prendre le temps de laisser aller le négatif.

Vendredi 13 aoat - 13h30 a 15h00
L’auto-compassion avec Suzanne Bizier

Etre bienveillante envers soi-méme, comment devenir sa meilleure amie.

' Vendredi 27 aodt - 13h30 a 15h00

Je maffirme, je prends ma place, avec Suzanne Bizier
Suzanne nous propose des outils suggérés par un médecin psychiatre, Louis Chalout.

Vendredi 20 Aodt - 13h30 a 14n30 OB

Les smoothies verts et leurs bienfaits | f ,

Apprenons a faire ce breuvage rempli de chlorophylle ‘ \"*‘ F R aantic e

et de vitamines, un plus pour notre sante. (\og W”‘P‘mu"ﬁ”‘erpanmaﬁge s @ fClmlllpl"lX
Centre des femmes du Granit




