3791 rue Villeneuve, Lac-Mégantic, QC ( GGB 2B3
819 583-4575 /1877 583-4575
g[emme;@axuon,ga - cenlredesj’emmesdugran’?com

Inscription aux ateliers obligatoire.
ﬁ[mngs admises par atelier
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Horaire du milieu de vie

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
Shaizh Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie
12ha 13h Diner Bla Bla Diner Bla Bla Diner Bla Bla Diner Bla Bla
13ha 16h Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie Milieu de vie
L Le Centre est adapté aux Le Centre Notre bibliothéque
besoins des mamans : est accessible aux est ouverte a nos
LA~ tablealanger, chaise personnes a b membres (prét de
. haute, coin jouets, etc. mobilité réduite. livres, DVD, CD)
\$2/ i‘ adultes et enfants,

Activités régulieres

Inscription obligatoire a toutes les activités

Méditation inspirante - 1,8, 14 et 29 avril, 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
du cristal sont également utilisées pour favoriser la détente.

-
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Concert vibratoire avec Julie et Sylvie - 30 mars et 23 avril, 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 votre doudou et matelas pour étre confortable.

s

Café rencontre a coeur ouvert - 22 et 28 aviil, 13030 a 15h00 ' ’
Partageons sur des sujets qui touchent le cceur tout en ’
dégustant un café spécialité comme un cappuccino ou un latté,

s
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Exercices d'étirement, mise en forme - Les vendredis matin - 9h30 a 10h30
Avec Sylvie Bilodeau, des étirements tout en douceur
pour retrouver eénergie et souplesse.

Yoga dans toutes ses versions - 24 mars, 7, 13, 20 et 28 avril, 10h a 11h
Venez decouvrir les bienfails de cette technique qui travaille en douceur

les fascias, muscles, etc. Ameliore L'équilibre, la circulation sanguine et
lymphatique, soulage les tensions musculaires,

iéS'graﬁdf mysléres de la science et de la spiﬁuiéﬁté; A



Mars 2021

Mardi 16 mars - 11h 00 a 13h30
Diner et échange

J=

Comment allez-vous ? (Apportez volre lunch)

Beaucoup de tension se loge au niveau du visage. Venez découvrir cette technique
pour relacher les muscles des yeux, de la machoire et tous autres muscles du visage.

Déaouverte Pourquoﬂespandémies?

La Covid-19 nous apprend-elle quelque chose sur nous-meémes ?

| Vendredi 19 Mars - 13h30a 15 h 00

A la découverte des fruits d ailleurs

Decouvrons leurs saveurs lors d'une deégustation et
apprenons ce que contiennent ces fruits d'aillewrs.

Mardi 23 avril - 13h30a 14 h 30

Méditation trataka

Apprenez cette méditation avec ['utilisation d'une
chandelle qui apporte beaucoup de calme au mental.

= —

permet de se recentrer et d exprimer notre créatwllé; A ]omae arculnireaﬁaise Uéspn
et apporle Uéquilibre. Vous dessinerez volre modele de mandala.

Mars 2021

Jeudi 25 et 26 Mars - 11h 00a 13 h 30
Cuisine d‘ailleurs - Maroc

Cuisinons la boulette de viande hachée
a la saveur marocaine dans une succulente sauce tomate.

Jouer a des jeux de societé permet de développ
d‘aiguiser sa mémoire, d'exercer sa motricité et de br _
jouer a celui qui vous plait parmi plusieurs.

Ala rencontre e soi, avec Suzanne Bizer (1ere e 2 partis)

Une réflexion sur ma relation @ moi-méme — Uamour et la confiance
que je me porte. Demystifier amour de soi et confiance en soi. = 3

Mardi 30 mars - 9h 30a 11h 00
Cuisinons les pois chiches différemment

Utilisons celte grande source de protéines, de fibres
pour cuisinez des muffins et un succulent houmous au chocolat.

Sivous n‘avez pas été présente au premler atelier, nous vous remettrons un mandala S

Inscription obligatoire
a loutes les aclivilés
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Mercredi

Diner et échange :
Comment allez-vous?
11h00 a 13h30
(apportez volre lunch)

On lache nolre fou
et on danse

massage du visage
10h00 a 11h00
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Café rencontre

a cceur ouvert .
13h30 4 15h00

T

Jeud:

Docouvmte

Pourquoi les
pandemies?
10h00 a 11h30

Dfir*ﬂ' bla

Meéditation
inspirante

Vendredi

Exercices d'étirement
mise en forme
9h30 a 10h30

t

Ces fruits d'allleurs
Dégustation
13h30 4 15h00
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Avril 2021

Mer&redi . Jeudi '
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Yoga dans loules
ses versions
10h00 a 11h00

Exercices d'élirement
mise en forme
9h30 a 10h30

Meéditation
inspirante
9h30 a nhOO

Apreés-midi
photos souvenir
13h30a 15h00

L'amour de soi
avec Carole Dodier
13030 a 15h00

Ceérémonie de thé
et son histoire
13h30 a 15h00

13h30 a 15h00

Yoga dans loutes
ses versions
10h00 a 11h00

Diner Bl Diner B
vfmam Thai3h
Vivons le moment
present a travers la
création de notre
mandala
13h30 a 15h00

Méditation trataka
13h30a 14h30

Suile de la creation
de notre mandala

13h30 a 15h00

y r "
' Inscription obligatoire
a toutes les activités
5

Concert vibratoire
13h30a 15h00

13h30a 15h00

Exercices detirement
mise en forme
9h30a 10h30

11h00

A la rencontre de soi,

avec Suzanne Bizier
ler atelier de 2
13h30 a 15h00

Moment de
divertissement jeux
de cartes et autres
13h30a 15h00

Exercices d'étirement
mise en forme
9))30(/ 7(}!!30

Découverte
« Ce truc
1()/700 da 11!130

A la rencontre de soi,
avec Suzanne Biziet
(2e atelier de 2)

13h30 a 15h00

Méditation
inspirante
13h30 a 15h00

-‘

Yoga dans toutes
5es versions
10h00 a 11h00

&2,\ ; bla
S

Méditation
inspirante
13h30 a 15h00

Le plaisir de manger

sans culpabilité par

la pleine conscience
13h30 a 15h00

Thl 20, ol

Yoga dans toutes ‘ o
ses versions
10h00 a 11h00

Se réconcilier avec une
bonne alimentation
parl hypnose
13h30 a 15h00

W

13h30 a 15h00
Yoga dans toules
ses versions

. 10h00 a 11h00
@%ﬂ abla Diner Blabla.
11 m,)zﬁ%: 1 ﬁﬁ% i

Cafeé rencontre

Auto-massage
«Do-In~

Souvenir d'Afrique
avec Sylvie Bilodeau

13h30 a 15h00 13h30 a 15h00

i B

i

W a caeur ouvert @@

Decouverte
“Lheure de Linstant

présents
10h00 a 11h30

1ha
Moment de
divertissement jeux
de cartes et aulres
13h30 a 15h00

Inscription obligatoire
a toutes les aclivités

Cu:sine a la saveur
d'érable.
1100 a 13h30

Café rencontre
a caeur ouvert
13h30 a 15h00

Découverle :
Le livre de la lumiére
101100 a 1"730

Meditation
inspirante
13h30 a 15h00

Exercices detirement

mise en forme
9h30a 10h30

Diner Blabla
Thaidh

Le deuil... qu as-tu perdu?

avec Suzanne Bizier
(Ter atelier de 2)
13130 a 15h30

Exercices d'etirement
mise en forme
9h30a 10h30

Cuisine a la saveur
d ‘érable
11h00 a 13h30

Concert vibratoire
13h30 a 15h00

Exercices d'étirement
mise en forme
9h30a 10h30

Diner Blab
DSty

Le deull... gu as-iu perdu?
avec Suzanne Bizier
(2e atelier de 2}
13h30 a 15h00




Avril 2021
et teraunt - 10na 11n 30

Découverte - «Ce truc» M

Nous nous inspirerons du livre ~Ce Truc» du docteur Charbonnier. Quelle est e
cette énergie qui, pour notre bien, nous fait parfois agir de maniére inexplicable?

U

" Vendredi 2avril - 13h30415h 30 B |
A la rencontre de soi, avec Suzanne Bizier (2e de 2 parties)

Une réflexion sur ma relation & moi-méme - 'amour el la confiance
que je me porte. Demystifier amour de soi et confiance en soi.

Mercredi 7 avril - 13h 30a 15 h 00
Cérémonie de the '

Venez découwvrir les bienfaits du thé et son histoire.
Un art contemplatif et méditatif.

Pourquor devﬂbns-nous avoir de l'amour pour nous-meéme ?
Qu'est-ce que ce manque d'amour provoque dans notre vie ? Et
enfin, apprenons a nous aimer pour mieux aimer les autres.

Remémorons-nous de beaux moments du Centre des femmes
en visionnant les photos des aclivités de 2019 a aujourd hui.

Mardi 13 avril - 13h 30a 15 h 00

Le plaisir de manger sans culpabilité par la pleine conscience
Nous verrons qu'est-ce que « Manger en pleine conscience »,

quels en sont les principes et bénéfices et comment Uappliquer dans la vie de
tous les jours ? Retrouvons ensemble le plaisir de manger sans culpabilite !

R }eu 7 e § .;
d aiguiser sa mémoire, d'exercer sa motricite et de brise lisolement. Venez ‘ ¥ ,@7.
Jouer a celui qui vous plait parmi plusieurs, \ v <ol

' JeudHSavrn -10h00a11h 30

Découverte : « L’heure de Uinstant présent »
Apprenons G avancer a notre propre rythme,
en sinspirant du livre de Lama Surya Das,

Avril 2021

Le deml... Ou as-tuperdu? avecSuzameBlzier
(Tere de 2 parties) Une réflexion sur les différentes pertes
que nous subissions dans nos vies et le processus du deuil.

Sa pratique est trés proche du massage smalsu Pratiqué par pression
avec les doigts, les paumes sur les méridiens, il redonne vitalité et énergie.

Mercredi 21avril - 13 h30a 15 h 00

Se réconcdilier avec une bonne alimentation par 'hypnose ’
En groupe nous ferons une séance d’hypnose 3 =)

pour stimuler notre deésir de bien manger.

Paslonnée de voyage etdel éoe humaln Sy!vie nous partera

de ses voyages en Afrique el de sa rencontre avec différentes tribus.
L'Afrique est beaucoup plus que des safaris.

Jeudi 22 et 23 avril - TTh00a 13 h 30
Cuisine a la saveur d'érable qui sort de | ordinaire

" Jeudi 29 avril - 10ha 11h 30
Découverte - «Le livre de la Lumiére»
Vous vous demandez si vous prenez les bonnes décisions? Le
livre de la lumiére vous offre des lecons réalisables pour
apprendre la route a suivre.

( Ze de 2 partles) Une réﬂexlon sur les différentes pertes
que nous subissions dans nos vies et le processus du deuil.

Familiprix de Lac-Mégantic PN ofe... v
est un fier partenaire du @ famili pPrix
Centre des femmes du Granit s




