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JOURNEE PORTES OUVERTES

2 septembre 2021 a partir de 13h

\ -
Venez célébrer avec les membres, le conseil d’administration

et l'équipe de travail, lors d'un cocktail.,ﬁ_ui_dspuligner
. . - . c
le 40° anniversaire de fondation.

Amenez des amies-amis.
Horaire du milieu de vie
Lundi Mardi Mercredi I Jeudi Vendredi
9haiz2h Milieu de vie Milieu de vie | Milieu de vie Milieu de vie |
_;_ 12h a 13h Diner Bla Bla Diner Bla Bla Diner Bla Bla Diner Bla Bla
13h a 16h Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie

o Le Centre est adapté aux Le Centre
: besoins des mamans ! est accessible aux

Notre bibliotheque
est ouverte a nos

Lan lable alanger, chaise personnes a > membres (prét de
S haute, coin jouels, etc. mobilité réduite. livres, DVD, CD)
\ 2/ J J adultes et enfants.

— R

Activités réqgulieres

Q//8/
Inscription obligatoire a toutes les acllwlés
L .

Méditation inspirante - 15 et 29 sept. - 10h a 11h30, 13 et 27 oct. - 13h30 @ 15h
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 systeme immunitaire. Les vibrations
du cristal sont également utilisées pour favoriser la détente.

-

Concert vibratoire avec Julie et Sylvie

10 septembre et 20 octobre - 13h30 a 15h00

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 volre doudou et matelas pour élre confortable.

Café rencontre « A coeur ouvert » ' »
Ter septembre et 8 octobre, 13130 a 15h00 b3 (
Partageons sur des sujets qui touchent le cceur tout en —
dégustant un café spécialité comme un cappuccino ou un latté. Q

Yoga dans toutes ses versions - Les mardis matin, 10h a 11h )
Sauf le mardi 7 septembre (Féte du travait) et 12 octobre, (Action de Grace). "'
Venez découvrir les bienfaits de cette technique qui travaille en douceur )
les fascias, muscles, etc. Améliore l'équilibre, la circulation sanguine et 7Y )Y

lymphatique, soulage les tensions musculaires.

Exercices d'étirement, mise en forme - Les vendredis matin - 9h30 @ 1030 fL
Sauf le 17 septembre et le 15 octobre. |
Des étirements tout en douceur pour retrouver énergie et souplesse. e &2

Divertissement jeux de cartes et autres - 23 septembre et 28 octobre. - 13h300 15h

Jouer a des jeux de société permet de développer son sens de v A2
Uobservation, d'aiguiser sa mémoire, d'exercer sa motricite et oy ’ 0
de briser la solitude. Venez jouer a celui qui vous plait parnii plusieuwrs.

=

et7, maznw. 10h004 T1h30

les grands mystéres ( science et de la Spmwamé



Septembre 2021

Mercredi Ter septembre - 10h30 a 13h30
Ballade en ville el pique-nique

Balade en ville pour découvrir le parcours des sculptures
et pique-nique au Centre sportif. * Apportez votre lunch

Jeudi 2 septembre - 13h00 a 16h00
Joumée Portes ouvertes

Pour ses 40 ans, le Centre des femmes invitent la population a un 13 a 16,
Amenez vos amis, conjoints, enfants et venez leur montrer notre beau Centre.

Vendredi 3 septembre - 13h30 a 15h00
Nouveau départ, avec Suzanne Bizier
Des outils pour faire la paix avec son passeé et pour mieux avancer.

Mercredi 8 septembre - 13h30 a 15h00
L’hypnose pour reconlaclter la joie
Créer le conlact avec soi pour ramener le positif dans nolre vie.

Jeud19$eptembre - 9h30 & 11h00

Jeudi 9 septembre 13h30 a 15h00
Découvrons des légumes peu connus

Des épiceries nous offrent de plus en plus de variétés.
Découvrons-les ensemble.

Mardi 14 septembre - 13h30 & 15h00 <76,
Libérer sa créativité par la peinture avec Rachel Robin by ~
Exercices d'observations et création d'une ceuvre artistique. 7 e
Mercredi 15 septembre - 13h30 a 15h00

Les perceptions, avec Carole Dodier

Qu'est-ce qui les crée ? Que provoquent-elles dans le quotidien et dans nos relations ?
Les comprendre peuvent nous aider a étre plus heureuse et plus sereine.

Jeudi 16 septembre - 9h30 a 11h00 Ry
Contrer le gaspillage alimentaire \ Les Solutions
Un atelier - avec Véronique Mercier des Solutions gourmandes,

qui vous informera sur les ressources locales qui lultent contre le gaspillage alimentaire.
Des trucs simples pour gaspiller moins de nourriture et des idées de recettes.

Qourmandes

Septembre 2021

Vendredi 17 septembre - a partir de 11h00
Couscous aux 7 légumes.

Voyageons et dégustons un couscous aux 7 légumes.

Mardi 21 septembre - 13h30 a 14h30
Fabriquons des électrolytes

On apprend a faire cette boisson hydratante et énergisante tout a fait naturelle.

Mercredi 22 septembre - 13h30 G 15h30
Alelier créatif : Comment je me percois

guelles est la perception de moi-méme. =TT
travers un atelier créalif découvrons de nouvelles partie desoi. | 2k % 5 =

Jeudi 23 septembre - 9h30 a 11h00
Découverte Retrouverla paix intérieure

Vendredi 24 septembre - 13h30 a 15h00
Je me choisis, avec Suzanne Bizier

Se donner le droit d'étre qui nous sommes vraiment.

Mardi 28 septembre - 13h30 a 15h00
Témoignage Josette Maranda

Témoignage d'une femme ayant vécu les aléas de la dépression
sur de nombreuses années, ses miseres, son impuissance et son pouvoir retrouve.

Mercredi 29 septembre - 13h30 a 15h30 e
Les gestes du coeur pour les Solutions gourmandes oA

Donnons un peu de notre temps aux Solutions gourmandes qui a pour objectif de
contrer le gaspillage alimentaire et de permeltre a tous de pouvoir s‘alimenter de
facon saine, nutritive et @ moindre coat.

Jeudi 30 septembre - 13h30 a 15h00
Thé et boules d'énergie au matcha

Venez découvrir ces boules d'énergie el ce thé ancestral aux venus thérapeuaques

Vendredi 1er octobre - 13h30 a 15h00 ”
Le parcours d'une immigrante avec Linda Merouane

Linda Merouane nous parlera de sa vie et de son magnifique pays, 'Algérie.

Inscription obligatoire

\ a toutes les activités

——




Septembre 2021

Oclobre 2021

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Découverte : Vivre
seule et heureuse
S9h30 a 11h00

Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
1
Ballade en ville
10h30 a 13h30
7
Découverte
- La sagesse
FERME st |
B T oA
L';hypnose“gm Découvrons des C &
recontacter la joie | légumes peu connus oncert Vibratoire
e i e BT30S 15h00 13h30 & 15h00
15 16 17
Contrer le i
Méditation inspirante alimentaire avec
10h00 a 11h30 Véronique Mercier
9h30 a 11h00

s perceptions
AT e oy

Incontinence urinaire
et descentes d'organes
13h30 a 15h00

Coucous 7 légumes
a partir de 11h00

FERME

ACTION DE GRACE

Méditation inspirante
13h30 a 15h00

Cuisinons le requin
A partir de 11h00

22

Découverte: Retrouver
la paix interieure
9h30 a 11h00

20

Les incroyables
comestibles

9h30 a 11h00

Concert vibratoire
13h30 a 15h00

Découverte:Réactions
du corps au stress
9h30 a 11h00

Les bienfaits de
'herbe de blé
13h30 a 15h00

Fqélf:cq"u&ns gses Atelier créatif : e ot
13h30 5 T4n30 a0 5 15h30 1330 4 15h00
28 29 30 1¢"  Octobre
Méditation inspirante ment

10h00 a 11h30

Témoignage

Josette Maranda
13h30 a 15h00

Les gestes du coeur
Gourmandes
13h30 a 15h30

Parcours d’une
immigrante avec

Lr'oda rouane
3h3o~\:1 5h00

Questions dinformatique
avec Steve Martin
13h30 a 15h00

24

Cuisinons le faux-

mage (fromage)
9h30 a 11h00

Meditation
inspirante
13h30 a 15h00

9h30 a 11h00

29

Diner Pot-Luck

Halloween

a partir de 11h00




Octobre 2021

Mardi 5 octobre - 13h30 a 15h00
L’hypnose pour refaire le plein d‘énergie
L'enracinement sous loutes ses formes pour refaire le plein d'énergie.

Mercredi 6 oclobre - 13h30 a 15h00
Les chakras en lien avec volre vie

Venez découvrir les roles de chaque chakras et les liens avec vos émotions.

Jeudi 7 octobre - 9h30 a 11h00
Découverte : Vivre seule et heureuse

Jeudi 7 octobre - 13h30 a 15h00
Aimer sans se perdre avec Suzanne Bizier
S’épanouir et étre nous-mémes dans nos relations.

Jeudi 14 octobre - 9h30 a 11h00
Les intelligences multiples, avec France Dodier, professeure a la retraite

Quel est mon type d'intelligence ? Comment le reconnailre pour me faciliter la vie.
Cela vous expliquera aussi les défis que vous avez renconlrés et que vous vivez encore
pour apprendre et vous souvenir de l'apprentissage.

Jeudi 14 octobre - 13h30 a 15h00
Décorations d’automne

Fabriquons ensemble de belles décorations d’automne pour égayer volre jardi

- —
Vendredi 15 octobre - 11h00 : / "
Cuisinons les darnes de requin. ¢
Venez godter et decouvrir le requin a la saveur de la Méditerranée. < LN’J |

Des /emmes de ['Estrie mardmon( ensemb!e pour une reelle égamé
pour la sécurité physique el financiére des femmes et une société
respectueuse envers elles.

Familiprix de Lac-Mégantic
- ) familiprix
Centre des femmes du Granit @ p

est un fier partenaire du

Octobre 2021

l Mardi 19 octobre - 13h30 a 15h00 A

Correspondances entre femmes
Venez ecrire avec volre ceeur a une femme qui vie seule
ou avec qui vous auriez le goiit de partager une letlre.

Mercredi 20 octobre - 9h30 a 1T1h00
Decouvrons les Incroyables Comestibles

Le mouvement des Incroyables Comestibles consiste a créer des espaces

comestibles a partager partout oir on a envie de le faire: devant chez soi,
sur son balcon, dans sa cour, sur son lieu d'affaire ou encore au jardin collectif de la gare.
Semons, cultivons el partageons. Venez decouvrir ce mouvement qui prend de l'ampleur.

Jeudi 21 octobre - 9h30 a 11h00
Découverte : Queues sont les reactions du corps au stress

Jeudi 21 octobre - 13h30 a 15h00

Se reconnecter a soi avec Suzanne Bizier
Developper ma capacité d’introspection

Vendredi 22 octobre - 13h30 a 15h00
Les bienfaits de ['herbe de ble

L'herbe de blé est un antioxydant par excellence. Venez déeguster e
et découvrir ses bienfaits par Uextraction du jus de ['herbe de ble. s . ’

Mardi 26 octobre - 13h30 a 15h00
Ouestlons d infonnatique avec Steve Martm

Mercredi 27 octobre - 9h30 a 1100 ﬁ,ﬁ
Cuisinons le faux-mage (fromage) "N

Cuisinons un délicieux fromage végane protéiné a base de noix de cajou
et apprenons sur ses bienfails. wRE

Vendredi 29 octobre - a partir 11h00
Pot-Luck Halloween

Anivez costumées et apportez un plat apanager



