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Ce ntre du Le Centre du Vieux Moulin est organisme communautaire et de bénévolat qui a pour mission d’améliorer la
Vieux® ‘2 qualité de vie et de prolonger IPautonomie des personnes de 50 ans et plus de ’arrondissement LaSalle et ses

@ ceLssaie P environs.
Programmation Eté 2022
- En présentiel -

Le Centre du Vieux Moulin est un organisme communautaire et de bénévolat qui a pour mis-
sion d’améliorer la qualité de vie et prolonger I'autonomie des personnes de 50 ans et plus de
I’arrondissement LaSalle et des environs. Les cours et ateliers vous permettent de réaliser vos
projets personnels, de développer votre potentiel ou de demeurer actif. Les choix d’activités
sont divisés en 4 grands volets : Cours et ateliers créatifs, groupes de soutien et socialisation,
cours liés au bien-étre et activités socioculturelles. Pour cette session printemps, il y aura
guelgues activités socioculturelles ainsi que des groupes de soutien et socialisation.

Pour nous joindre

@ Téléphone : 514-364-1541 @‘3‘ www.cvmlasalle.org

2 7644, rue Edouard (angle 4¢ Avenue), bureau 210, LaSalle, H8P 1T3

Information

Au cours de la période estivale, il y aura des travaux de l'arrondissement LaSalle sur I'étage du
Centre du Vieux Moulin. Les deux salles de bain seront rénovées simultanément. Les travaux per-
mettront la mise aux normes de 'accessibilité universelle. Au cours de cette période, vous pouvez
utiliser les salles de bain du premier étage ou du rez-de-chaussée. A I'heure actuelle, nous ne
sommes pas en mesure de prévoir les impacts des travaux sur nos activités.

Nous continuons d’appliquer les mesures sanitaires émises par la Santé publique et I'arrondisse-
ment LaSalle. Pour le moment, le port du masque n'est plus obligatoire.




Dates importantes

14 juin 2022
Diner communautaire +Assemblée générale annuelle

Semaine du 30 mai au 10 juin 2022
Inscription pour la session d’été 2022 (6 semaines). Ouvert a tous, aucune priorité d’inscription

Du 13 juin au 22 juillet 2022
Début de la session d’été

A partir de_mardi 6 septembre au vendredi 9 septembre 2022
Période de préinscription pour la session automne (priorité d’inscription pour les personnes inscrites a la
session d’hiver 2022)

Lundi 12 septembre 2022
Inscription pour les personnes sur les listes d’attente

A partir du mardi 13 septembre 2022
Inscription ouverte a tous

13 septembre 2022
Journée portes ouvertes

Semaine du 26 septembre 2022
Début de la session automne (10 semaines)

Vous pouvez en tout temps mettre votre nom sur la liste d’attente. De cette facon dés qu’il y a une place
de disponible dans un groupe vous serez appeler en priorité la session suivante.

Politique de remboursement aux cours et ateliers

L’administration se réserve le droit d'annuler un cours ou un atelier si le nombre d'inscriptions est
jugé insuffisant. Les personnes inscrites seront alors remboursées.

Paiement par chéque, argent comptant et carte débit




Description Date et heure Local Prix

Aquarelle

o Expérimentation de différentes techniques, dessin, couleur et Mercredi 211 45$
Eliane Berdat

observation des multiples effets de I’eau sur le papier. 13h00 a 16h00
6 semaines de cours

Description Date et heure  Local Prix
Ca rnet de Dans cet atelier, vous exercerez votre sens de I'observation en réalisant Mardi 211 45S$
. des croquis et dessins a main levée de paysages, végétation et objets du  9h00 3 12h00
CrquIS quotidien. L'atelier se donnera a 'extérieur lorsque la température le et
Eliane berdat permet. Le médium utilisé est au choix du participants (crayons, gra- extérieur

phite couleur, pastel sec, huile, aquarelle...)

Description Date et heure  Local  Prix
ler cours Techniques de dessin au crayon graphite ou fusain pour Mardi
apprendre les notions de base de portraits. Nous aborderons le des- 14 juin Sl 208
Portra|t sin des principaux traits du visage, les proportions du visage ainsi &
Eliane Berdat que des notions d’ombres et lumieres, de contraste et de valeurs. 21 juin

2er cours :A 'aide du médium de son choix parmi ceux suggérés,
nous allons real|se.r un portraljc a partir d’une phot.o de referenFe, €N 131,00 3 16h00
mettant en pratique les notions vues dans |'atelier de portrait 1.
2 ateliers de 3 heures

Description Date et heure  Local  Prix
Au cours de ces ateliers, venez créer une série de paysages rapides Jeudi
P t.t de petits formats. Cours 1 : Notions de perspective atmosphérique, 16 juin 511 208
etl mélange de couleurs, élaboration d’une palette de couleurs. Pré- &
paysage paration des fonds. Cours 2 : Création des paysages. 23 juin
Eliane Berdat Matériel : de 2 a 5 petits formats de canvas (sur toile ou carton,

formats entre 4 x 6, 5 x 7, 6 x 8 maximum), matériel de peinture a 13h00 & 16h00

I'huile, acrylique ou aquarelle (couleurs de base, pinceaux variés)
2 ateliers de 3 heures

S | t Description Date et heure Local Prix

culpture

i - Atelier de création de sculpture sur bois. Profiter de I'expertises Mardi 214 455
sur bois P >

d’un professeur pour vous accompagner dans vos créations. 9h00 a 12h00
Ou

J

I

Pierre Sancousy l
- 13h00 & 16h00 J




Description
A y b-
eronie Exercices présentés sous forme de chorégraphie simple, sur mu-
sans saut sique, visant I’'amélioration de la capacité cardio-vasculaire, la force
Sylvie Bergeron des jambes et la coordination.
Description
H Entrainement de groupe , orienté prioritairement vers une améliora-
Cardio+ e ?

. . tion de la capacité cardiovasculaire en pratiquant des exercices sans
Martine Deschenes saut. Chaque séance est composée d’une période cardiovasculaire et
d’une variété de mouvements exécutés avec des poids et élastiques

10h00 a 11h00

Date et heure Local  Prix
Mardi
13h00 a 14h00 120 384
ou
14h15 a 15h15
Date et heure Local  Prix
Lundi 211 384

Description
Marche et
4] Maximisez les effets positifs de la marche en ajoutant une série
etirements " P reen ,
. d’étirements. La marche a beaucoup de bienfaits pour la santé men-
Annie Brault

tale et physiques

Description

La méditation pleine conscience, c’est ramener son attention sur le
Méd itation moment présent, le plus souvent possible. Examiner les pensées et
Josiane Hénault les émotions qui traversent notre esprit et qui montent en nous..
Suivre leur évolution en adoptant une position « neutre » sans tenter
de les controler, les juger ou les analyser.

Description

Pilates La méthode pilates est une gymnastique douce qui allie une respira-
Sylvie Bergeron tion profonde avec des exercices physiques. ... Le pilates est une mé-
thode d'entrainement physique qui s'inspire du yoga, de la danse et

de la gymnastique. Elle se pratique au sol, sur un tapis

Description
Pa rco_urs Maximisez les effets positifs de la marche en ajoutant une série
Sportlf d’étirements. La marche a beaucoup de bienfaits pour la santé men-

Annie Brault tale et physiques

Date et heure Local Prix
Mercredi Ext. 38$
10h15 a 11h15
Date et heure  Local Prix
Mercredi 120 384
11h15 a 12h15
Date et heure Local  Prix
Jeudi 120 38S$
9h00 a 10h00
Date et heure  Local Prix
211
Mercredi ou 384

9h00 a 10h00



Yoga sur
chaise

Yoga
Douceur

Annie Brault

Description Date et heure  Local  Prix
Lundi
Les postures de yoga sur chaise sont inspirées du yoga hatha (forme 13h15a 14h15 120 384
traditionnelle) puis adaptées a la chaise. principe d’alignement/ Elaine Doyon
d’équilibre et de bonne posture, concept d’étirement pour bien utili- Mercredi
ser les différents groupes de muscles. 13h09 & AntY
Annie Brault
Description Date et heure  Local  Prix
Mouvements sélectionnés du Yoga ... enchainement de mouve- Mercredi 11 288

ments, principe d’alignement/d’équilibre et de bonne posture, 11h30 3 12h30
concept d’étirement pour bien utiliser les muscles... I'importance
de bien respirer et se détendre... élever |'énergie positive, 'esprit
et s’Tamuser en travaillant.

pelvienne

Zumba
Gold

Description Date et heure  Local  Prix
Le yoga pour la santé du plancher pelvien est une pratique de
,  reconnexion a soi caractérisée par des postures de yoga adap- Lundi 211 38$
YOga sante tées ainsi que par des techniques de respiration, de visualisation 11h15a 12h15
et de relaxation. Cette pratique améliore significativement les
conditions hypo & hypertoniques en renforcant & stabilisant ou
en étirant & relaxant les muscles de la région du bassin & du péri-
Description Date et heure  Local  Prix
Idéal pour les ainés recherchant un cours de Zumba alternatif recréant Mardi 203
les mouvements originaux, mais avec une intensité moindre. Les cours 9h00 a 10h00 Ou 384
sont basés sur une chorégraphie de Zumba facile a suivre, permettant de Ou Ext.
développer I'équilibre et la coordination ainsi que de pratiquer une di- 10h15a 11h15
versité de mouvements Mercredi

Mardi : Edith Bernier et mercredi Elaine Doyon 9h00 a 10h00
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Vous pouvez en tout temps, réserver une ou

plusieurs boites a lunch faites maison



