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JUILLET

MARDI MERCREDI

Yoga Oncologie
10h00 a 11h00

Oser étre aROCHEmoiunSOURIRE
13h30 a 15h00 13h30 a15h00

Club de course : Entre ELLES
16h30

Zumba Yoga Oncologie
avec Marie-Eve Therrien 10h00 2 11h00
10h30 a 11h30

Conférence avec Maryse Boucher
13h30 a 15h30

Voyzge auxtPhhiIippinesd: musique,

anse et chansons d’amour .

Médiathégue Nellv-Arcan Club de cou1r6s;3bEntre ELLES
13h30 a 14h30

Zumba Yoga Oncologie
avec Marie-Eve Therrien 10h00 a 11h00
10h30 a 11h30 L o
Création d’un dodécaedre

Cercle de lecture 13h30 a 15h00

Thematique : Lecture estivale Club de course : Entre ELLES | 16h30
13h30 2 15h00 Pique-nique OTJ | 18h00

Zun!ba
avec Marie-Eve Therrien
10h30 a 11h30

Yoga Oncologie
10h00 a 11h00

Activité libre Club de course : Entre ELLES
13h30 16h30




JEUDI

Café au Parc | 9h00
Parc des V/étérans
Yoga
Parc des VVétérans
10h00 a 11h00

Tricot
13h30 a 15h00

Yoga
Parc des VVétérans
10h00 a 11h00

Tricot
13h30 a 15h00

Yoga
Parc des V/étérans
10h00 a 11h00

Journée vétements a donner
13h30 a 19h30

Yoga
Parc des V/étérans
10h00 a 11h00

Milieu de vie ferme a 12h00

Célébrons les vacances !
Baie-des-sables
12h a 15h00

VENDREDI




DESCRIPTION

CAFE AU PARC
Retrouvons-nous au Parc des Vétérans pour un moment chaleureux en plein
air, pour échanger autour d'un café. *Café gratuit*

AROCHEMOIUNSOURIRE
Soyons créatrices d'étincelles et de sourires en peignant notre roche eteny
déposant nos pensées positives.

ZUMBA AVEC MARIE-EVE THERRIEN

C'est le retour du zumba au Centre des femmes ! Marie-Eve Therrien sera
avec nous les mardis de 10h30 a 11h30, pour vous faire bouger. Cet atelier
propose des chorégraphies de Zumba axées sur I'équilibre, I'amplitude des
mouvements et la coordination.

VOYAGE AUX PHILIPPINES : MUSIQUE, DANSE ET CHANSON D’AMOUR
Belen Hidalgo vous transporte au coeur des Philippines a travers la musique
et la danse, accompagné de chansons d’amour marquantes qui traversent les
cultures et le temps.

Mediathéque Nelly-Arcan.

CONFERENCE MIEUX-ETRE AVEC MARYSE BOUCHER

« La communication en relation : Comment étre en lien avec les autres sans
s'oublier ?» Certifiée thérapeute accompagnatrice vers le mieux—étre,
Maryse offrira une conférence qui te permettra de ressortir avec des outils
pour transformer ta communication envers toi-méme et envers les autres.



JUILLET

CERCLE DE LECTURE

Pour ce cercle de lecture, nous te proposons d’apporter une lecture estivale.
Que ce soit un roman d’aventure, une histoire d’amour ou un livre qui te fait
voyager, ce sera un moment simple d’échange autour des lectures qui
colorent notre été.

CREATION D’UN DODECAEDRE

Atelier créatif, viens créer un magnifique bijou significatif. Le dodécaedre est
une forme géomeétrique composée de 12 faces pentagonales et fait de
pierres colorées, il peut se porter en collier.

JOURNEE VETEMENTS A DONNER

Passe-nous voir au Centre des jogERI\“'E"FEE'F(ﬂ:EIﬁPsG E

femmes pour une journée d’échange

de vétements : une belle occasion de JEUDI 16 JUILLET
. A WDE 13H30 A 19H30
donner une seconde vie a tes AL TN S T S AT s gl
” Passe-nous voir au Centre des femmes
vétements et renouveler ta garde- s S A )t

une seconde vie 3 tes vitements et
ro b e rensuveler ta garde-robe.
- PRESENCE EXCEPTIONNELLE JUSQUA
19H30

POUR PERMETTRE A UN PLUS GRAND
HOMEBRE DE FEMMES D'EN PROFITER |

e

APPORTE TES VETEMENTS A DONNER AU
' CENTRE DES FEMMES DE LA MR DU GRANIT
)- AVANT LE 16 JUILLET!

%~ CENTRE DES FEMMES DE LA MRC DU GRANIT

ACTIVITE LIBRE
Un espace de liberté pour jaser, se détendre ou bouger, selon I'inspiration du
moment et le temps qu'il fait.

CELEBRONS LES VACANCES

Viens nous rejoindre a la plage de la Baie-des-Sables pour célébrer le début
des vacances du Centre des femmes. Apporte ton repas pour un pique-nique
en plein air et profite de petites activités tout au long de I'apres—midi.
Possibilité de covoiturage, vous pouvez contacter le Centre des femmes.



AOUT

MARDI MERCREDI

Zun!ba
avec Marie-Eve Therrien
10h30 a 11h30

Yoga Oncologie
10h00 a 11h00

Discussion thématique Club de course : Entre ELLES
Retour sur les vacances 16h30

13h30 a 15h00

Zumba Yoga Oncologie
avec Marie-Eve Therrien 10h00 a 11h00
10h30 a 11h30
Mandala

13h30 a 15h00

Jeux de société
13h30 3 15h00 Club de course : Entre ELLES

16h30

Zumba
avec Marie-Eve Therrien
10h30 a 11h30

Yoga Oncologie
10h00 a 11h00

Les débrouillardes Club de course : Entre ELLES
13h30 a 15h00 16h30




JEUDI VENDREDI

Parc des V/étérans
10h00 a 11h00

Milieu de vie ferme a 11h00 ‘

Visite du site archéologique
11h30 a 14h30

20

Yoga
Parc des V/étérans
10h00 a 11h00

Tricot
13h30 a 15h00

Yoga
Parc des V/étérans
10h00 a 11h00

Tricot
13h30 a 15h00




DESCRIPTION

DISCUSSION THEMATIQUE : RETOUR DE VACANCES

Le Centre des femmes est de retour de vacances ! Viens faire un tour pour
jaser avec nous de ton été : souvenirs, petits bonheurs, défis ou moments
marquants. Une occasion de partager ton expérience ou simplement de
prendre un moment pour se retrouver et reconnecter ensemble, a ton
rythme.

VISITE DU SITE ARCHEOLOGIQUE

Une sortie pour découvrir un lieu unique de notre région. Viens explorer le
site archéologique Cliche-Rancourt—-Mamsalhabika, profiter du plein air et
en apprendre davantage sur les peuples autochtones et I'histoire de notre
territoire. Un moment enrichissant a partager en groupe.

Inscription obligatoire places limitées.

Rendez-vous au site archéologique Cliche-Rancourt-
Mamsalhabika : 407, route 161, Frontenac.

11 h 30 : Piqgue-nique extérieur dans I'espace aménagé a cet effet

sur le site.
13 h 00 : Visite guidée du site archéologique.
14 h 00 : Retour

Apporte ton repas, car nous ferons un pique-nique a I’extérieur.
Possibilité de covoiturage, vous pouvez contacter le Centre des femmes.
Adresse du site : 407, route 161, Frontenac.



AOUT

Aprés-midi de jeux de société en toute simplicité, pour le plaisir de jouer,
d’échanger, de créer des liens et d’étre ensemble.

MANDALA

Un apres-midi tout en douceur pour prendre soin de soi. Prends un moment
pour toi, laisse les couleurs te guider et explore ta créativité a travers le
mandala. Une pause calme et apaisante pour relaxer, se recentrer et créer a
ton rythme.

LES DEBROUILLARDES

Viens fabriquer un kéfir de fruits, une boisson santé et rafraichissante, dans
une activité proposée et animée par une membre du Centre. Tu apprendras
comment préparer cette délicieuse boisson et repartiras avec ta propre
bouteille pour continuer a en faire a la maison tout au long de I'année.
Inscription obligatoire places limitées.



ATELIERS RECURRENTS

LES DINERS BLABLA YOGA ONCOLOGIE VIACTIVE

Tous les jours, au Tous les mercredis, au Tous les vendredis, au

Centre des femmes, de ' Centre des femmes, de 10h  Centre des femmes, de

12h a 13h. a 11h. Pour les femmes de 11h a 12h.

Vous étes toutes la MRC du Granit atteintes Des exercices qui

invitées a apporter du cancer du sein. travaillent la posture

votre repas et venir pour éviter les

manger avec nous ! YOGA POUR TOUTES blessures et les g\hutes.
Tous les jeudis, de 10h a y]%ﬂyf
11h, au Parc des Vétérans. S
Bienvenue a toutes les VIACTIVE 1
membres du Centre des rous s s pe kel

femmes! Apportez votre
tapis, couverture, bouteille
d’'eau...

ENTRE ELLES

Tous les mercredis a
16h30.

Participe au club de
course du Centre des
femmes ! Que tu arrives
avec de I'expérience ou Le milieu de vie du

simplement avec Centre des femmes

UN ESPACE POUR TOI !

rythme. Tous les jeudis, au Centre eSS ol
Point de rencontre a des femmes, de 13h30 a tout temps, pendant
I'0T) de Lac-Mégantic 15h. Apportez votre laine, nos heures
(prés du terrain de VoS broches et tricotons d’ouverture.
baseball). ensemble! Ou venez Que ce soit pour
o simplement discuter tout prendre une pause, te

35
=,

==
=
-

des femmes = A
i MT en dégustant un bon café.

déposer ou

; simplement passer
TKICOI @ dire bonjour, tu es
toujours la bienvenue.

%

LES JEUDIS APRES-MIDI DE 13H30 A 15H00,
o Centre des fememes de ks MAC du Granit.




NOS SERVICES

MILIEU DE VIE

« Espace sécuritaire et bienveillant pour échanger, se ressourcer et créer
des liens.

« Lieu d'accueil ouvert et accessible a toutes les femmes, ou chacune peut
utiliser librement les espaces communs comme la cuisine, la bibliothéque
ou simplement venir s’y déposer.

ACTIVITES VARIEES

« Conférences et activités éducatives.

o Activités créatives.

o Activités physiques.
Ces activités visent a soutenir le développement personnel et I'autonomie
des femmes, tout en offrant des espaces d'expression et de rencontre
permettant de briser I'isolement et de favoriser le mieux-étre et les
échanges entre femmes.

AIDE ALIMENTAIRE

« Dépannage alimentaire pour les femmes en situation urgente ou
précaire.
Les boites alimentaires sont distribuées selon les besoins et les disponibilités.

« Bonification du panier d’épicerie pour soutenir 'autonomie alimentaire.

» Distribution de surplus alimentaires afin de limiter le gaspillage
alimentaire, incluant I'accés a une armoire de partage.

ENGAGEMENT SOCIAL

« Participation a des actions citoyennes accessibles et volontaires.
« Mobilisation pour I'égalité dans un esprit de solidarité.

o Activités de sensibilisation.

SOUTIEN Plusieurs autres services sont égalerpent
_ ] disponibles sur place pour le mieux-étre
« Ecoute active. des femmes...

LI LT LT LAY R W Au-dela de nos services principaux, notre milieu de vie
SR Al regorge de ressources et d'activités accessibles selon

les besoins, les saisons et les collaborations en cours.
Parmi ceux-cCi :

V|ENS NOUS V|S” @ « Bibliothéque libre-service o Chaise NeuroSpa
o Station de vétements gratuits e Yoga oncologie

e EtDbienplusencore...




f: HORAIRE DU MILIEU DE VIE

10HOO - 16HO0

9HO0O0 - 16HO0

9HOO - 16HO0

(k) e centreestaccessibie aux personnes a mopite reuite
NOS COORDONNEES

3791, rue Villeneuve, Lac-Mégantic, QC G6B 2B3 ¥
@ 819 583-4575 ou sans frais au 1 877 583-4575

@ info@centredesfemmesdugranit.com

centredesfemmesdugranit.com

Suis-nous sur les réseaux sociaux pour rester informée des
derniéres nouvelles, des infos pertinentes et des activités a venir !
Centre des femmes de la MRC du Granit

0O © O JrikTok
MERCI A NOS PARTENAIRES MAJEURS

Santé
et Services sociaux

QUEbEC 3 f! .
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https://www.centredesfemmesdugranit.com/

	PROGRAMMATION SPÉCIALE ÉTÉ
	ATELIERS RÉCURRENTS
	LES DINERS BLABLA
	Tous les jours, au Centre des femmes, de 12h à 13h. Vous êtes toutes invitées à apporter votre repas et venir manger avec nous !

	ENTRE ELLES
	Tous les mercredis à 16h30. Participe au club de course du Centre des femmes ! Que tu arrives avec de l’expérience ou simplement avec l’envie d’essayer, le club s’ajuste à chaque rythme. Point de rencontre à l’OTJ de Lac-Mégantic (près du terrain de baseball).

	YOGA ONCOLOGIE
	Tous les mercredis, au Centre des femmes, de 10h à 11h. Pour les femmes de la MRC du Granit atteintes du cancer du sein.

	YOGA POUR TOUTES
	Tous les jeudis, de 10h à 11h, au Parc des Vétérans. Bienvenue à toutes les membres du Centre des femmes! Apportez votre tapis, couverture, bouteille d’eau…

	APRÈS-MIDI TRICOT
	Tous les jeudis, au Centre des femmes, de 13h30 à 15h. Apportez votre laine, vos broches et tricotons ensemble! Ou venez simplement discuter tout en dégustant un bon café.

	VIACTIVE
	Tous les vendredis, au Centre des femmes, de 11h à 12h. Des exercices qui travaillent la posture pour éviter les blessures et les chutes.

	UN ESPACE POUR TOI !
	Le milieu de vie du Centre des femmes est accessible à toutes les femmes, en tout temps, pendant nos heures d’ouverture.  Que ce soit pour prendre une pause, te déposer ou simplement passer dire bonjour, tu es toujours la bienvenue.
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