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e La réalisation de soi

e Louverture aux autres
* L'engagement social

HEURES D'OUVERTURE
HIVER ET PRINTEMPS 2024
(DU 3 JANVIER AU 21 JUIN)
Dulundiauvendredide 8h30a22hetle
samedi de 8 h 30 a 16 h 30. Veuillez prendre

note que la Cité sera fermée les lundis 1% avril,
20 mai, 24 juin et 1% juillet 2024.

ACTIVITES LIBRES
ET GRATUITES

Du mercredi 3 janvier au samedi 22 juin sauf
exception. Veuillez vérifier avec le responsable
de l'activité.

COURS, ATELIERS ET
INSCRIPTIONS

HIVER : Du lundi 8 janvier au vendredi

15 mars 2024 et d'une durée de 10 semaines
(sauf exception). Pour les cours payants et
certaines activités gratuites, les inscriptions
débuteront jeudi 14 décembre 2023 dés

9 h en ligne uniquement. Possibilité de venir
s'inscrire sur place a partir de 13 h.

PRINTEMPS : Du mardi 2 avril au lundi

17 juin 2024 et d'une durée de 10 semaines
(sauf exception). Les inscriptions auront

lieu jeudi 21 mars 2024 dés 9 h en ligne
uniquement. Possibilité de venir s'inscrire
sur place a partirde 13 h.

CHANGEMENT AVEC/SANS
PREAVIS

Veuillez prendre note qu'en cas de conflit
d'horaire ou de contretemps, la Cité se réserve
le droit de modifier le local ou I'animateur.

Les activités libres et gratuites peuvent étre
annulées ou reportées avec avis en cas
d'activités spéciales.

PAIEMENT

Paiement par carte de crédit et virement
bancaire pour les inscriptions en ligne. Cartes de

débit et crédit, cheque ou comptant au comptoir.
Tous les prix affichés incluent les taxes.

PROCURATION

Une personne peut inscrire un seul membre
par procuration. Veuillez noter qu'aucune
procuration n'est acceptée pour I'adhésion
ou son renouvellement sauf pour les
renouvellements des conjoints
demeurant a la méme adresse.

ADHESION

e La carte de membre pour I'année 2024
sera valide des son émission jusqu‘au 31
décembre 2024. Pour les résidents de
Terrebonne, le colit de la carte de membre
pour l'année 2024 sera de 45 $.

Pour adhérer ou renouveler, les résidents
de Terrebonne doivent fournir une preuve
de résidence avec piéce d'identité.

e Nous nacceptons plus de nouveaux
membres de I'extérieur de Terrebonne.
Les non-résidents, membres en régle
en 2023, pourront renouveler leur
adhésion pour 2024 au tarif de 90 $.

Les membres de I'extérieur doivent
présenter une piece d'identité. Il n'y a pas
de date limite mais vous devez reprendre
votre carte de membre annuellement pour
conserver votre droit de renouvellement.

e Les cartes perdues peuvent étre remplacées
aucoitde5$.

* la passe journaliére est vendue 10 $ et vous
donne accés aux activités libres et gratuites
seulement.

REMBOURSEMENT

Veuillez prendre note que la carte de
membre n'est pas remboursable. Des frais
de 10 $ sont facturés pour chaque cours

pour tout changement, erreur ou annulation
d'une activité de la part du membre. En ce qui
concerne les cours : apres la premiére semaine
de cours, des frais de 15 % du montant du
cours s'ajoutentau 10 $.

Apres la 2¢ semaine de cours, aucun
remboursement n'est accordé.
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Vision : Cité GénérAction 55+ est un milieu
accessible, inclusif, sécuritaire et reconnu

de tous les citoyens et citoyennes de
Terrebonne o le partage des talents de
chacun permet de s'y épanouir et d'étre
partie prenante du positionnement des
ainés dans le développement de la
communauté.

INFORMATIONS [VIPORTANTES

Pour plus de détails, la « politique tarifaire »
concernant les activités est disponible sur
notre site Internet sous l'onglet Informations
générales/Politiques et au comptoir d'accueil
surdemande.

PRET D’'EQUIPEMENT

Pour de nombreuses activités, nous pouvons
fournir I'équipement nécessaire. Ainsi, vous

pourrez vous initier avant de décider si vous
désirez acquérir votre propre matériel.

Disponibles sur les lieux de l'activité :

e Raquettes de badminton,
ping-pong, pickleball

® Baguettes de billard et de snooker

e Boules de pétanque

Disponibles a l'accueil en laissant votre
carte de membre en dépot :

e Raquettes de ping-pong

e Raquettes de pickleball

e Baguettes de billard et de snooker

VENTES D'ACCESSOIRES
* Balles (pickleball) 5 $

MONTREZ VOTRE CARTE !

e Lors de chaque passage a la Cité, cela nous
permet notamment d'avoir des statistiques
fiables sur le taux de fréquentation des lieux.

e Aux pharmacies Jean Coutu, les détenteurs
de la carte de membre de Cité 55+
obtiennent des rabais de 15 %

(Sauf exceptions, détails en magasins) aux
succursales suivantes :

930, boulevard des Seigneurs,
Terrebonne

Alexandre Deslauriers et Francois Otis,
propriétaires - 450 492-0810

2225, chemin Gascon, Terrebonne
Brigitte Marchand, propriétaire

450 471-2515

La carte de membre n'est pas
transférable et demeure la propriété
de Cité GénérAction 55+




INSCRIPTIONS EN LIGNE

CREATION DE VOTRE COMPTE
« LOGIZONE »

Le compte LogiZone est un profil dans lequel
vous pouvez enregistrer vos coordonnées.

Le compte particulier permet d'enregistrer
vos coordonnées complétes ainsi que celles
des membres de votre famille ou de vos amis.
La création de votre compte vous permettra
d'économiser beaucoup de temps lors de la
journée des inscriptions.

AVANT LA JOURNEE DES
INSCRIPTIONS ALLEZ A :

WWW.CITES55.0RG
1. Cliquez suronglet Programmation (en haut)

Cliquez sur Inseriptions en ligne (plus bas a droite)
Cliquez sur Connexion (en haut a droite)

COMPTE LOGIZONE / Cliquez sur :
Nouvel utilisateur, me créer un compte

= W

5. VEUILLEZ ENTRER VOTRE COURRIEL POUR CONTINUER

| Ecrivez votre adresse et cliquez Suivant
6. LOGIZONE - AJOUT D'UN COMPTE / Cliquez sur

Particulier et vous devez compléter tous les champs

obligatoires (*)

7. CONSERVEZ VOTRE MOT DE PASSE
et cliquez Sauvegarder

*\ous pouvez inscrire un participant qui ne demeure

pas a la méme adresse que vous en retournant sur

votre compte LogiZone Connexion (en haut a droite),
cliquez sur Mon compte, cliquez sur + Membre(s),

cliquez +Ajouter un membre et ATTENTION vous
devez compléter la fiche du nouveau membre avec
ses coordonnées et non les vdtres.

LE CONSEIL
D’ADMINISTRATION 2023

Jean Fiset Président
Ginette Dumas Vice-présidente
Serge Noél Trésorier
Manon Sauvageau  Secrétaire
Administrateur
Administratrice
Administrateur
Administrateur
Observateur

Serge Camirand
France Cloutier
Christian Lajoie
Normand Renaud
Direction générale

LA JOURNEE DES INSCRIPTIONS ALLEZ SUR LE SITE
DE LA CITE : WWW.CITE55.0RG
1. Cliquez suronglet Programmation (en haut)

2. Cliquez sur Inscriptions en ligne (a droite)

3. Cliquez sur Connexion (en haut a droite) entrez votre adresse courriel
et votre mot de passe

Sélectionnez vos activités (une a la fois)

Cliquez sur Affichertout pour choisir I'activité désirée

Cliquez sur l'activité choisie

Cliquez sur le forfait désiré et Suivant

Vérifiez le tarif et cliquez Suivant

o 0 N ok

Vérifiez les séances et cliquez Suivant
*Sivous n'avez pas cliqué sur Connexion au départ, inscrivez I'adresse courriel de votre
compte LogiZone (si demandé) ajoutez votre mot de passe et cliquez Connexion
10. Choisissez le participant (s'il y en a plus d'un) et ajoutez au panier
11. Continuez a magasiner ou passez a la caisse dans la transaction
« Continuer a magasiner » = Retournez au choix du forfait et cliquez Précédent
pour revenir au choix d'activités
*Répétez cette opération a chaque nouvelle activité que vous ajoutez
« Passer a la caisse » = Fin des achats de forfait et vérification
12. Ajoutez le numéro de membre valide (de chaque participant s'il y a lieu) et cliquez
Suivant. En cas d'erreur, vous pouvez retourner sur Mon panier et retirer le ou
les items non désirés
13. Vérifiez les inscriptions du recu
14. Choisissez le payeur (si nécessaire) si vous n'étes pas le payeur, indiquez la relation
15. Sélectionnez l'option de paiement au bas de la page et cliquez Suivant
16. Paiement (La zone de paiement est sécurisée)
17. Inscrivez les détails du paiement demandé et payez maintenant
Une copie de votre recu sera envoyée a votre adresse courriel et vous
pouvez aussi I'imprimer
e Pour les ACTIVITES GRATUITES, vous devez cliquer sur « PASSER A LA CAISSE » puis
cliquez sur « COMPLETER » pour terminer la transaction et imprimer votre recu ou le
Marie-Josée Couture Direction générale

recevoir par courriel.
Claudine Germain Coordonnatrice de la

programmation et des f

' inistrati DE PLAISIR
services administratifs o 0 D ACTION
Technicienne comptable l’

Préposé a l'entretien -
Préposé a l'entretien (ité
Préposé a l'entretien GénérAction
Préposé a l'entretien

LE PERSONNEL
INFO@CITE55.0RG

Angele Joly
Fernand Henley
Pierre Duval

Guy Landry
Marcel Thibodeau
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ACTIVITES LIBRES

Du mercredi 3 janvier au samedi 22 juin sauf exception

PETANQUE

@ Léger

Début jeudi 4 janvier
Fin vendredi 17 mai

ATELIERS
D’INITIATION

Mardi9h30a11h 30
Avec Claude Meilleur
Information a l'accueil

PARTIES
DE PETANQUE

Colit: 1 $/3 parties

Lundi 19 h a 22 h - Pas dactivité le 1= avril
Mardi13ha16h
Mercredi13ha16 h

Mercredi 19ha22 h
Jeudi13ha16h
Vendredi19ha22h

TOURNOIS
Samedi 6 et 20 janvier, 3 et 17 février,
2,16 et 30 mars, 13 et 27 avril
Inscriptions: 8 h 4539 h 45
Tournoi : Des 10 h : 4 parties / 3 meilleures
Coiit: Membre 10§

Non-membre 12 $

PETANQUE LIBRE

Gratuit
Lundi et vendredi8 h30a 17 h

Pas d'activité les lundis 1 avril, 20 mai, 24 juin
et 1¢juillet

Mardi 18 ha22h
Mercredi8h30ha12h
Jeudi8h30a12het18a22h

e Aprés votre pratique, veuillez égaliser la surface
en passant le rateau. Il estimportant de remettre

les terrains de pétanque dans le méme état
qu‘avant votre utilisation.

CLASSEMENT DES ACTIVITES

SELON L'INTENSITE
® LEGER

MODERE ® ® ® ELEVE

J
DE RAQUETTE

TOUS LES JEUX DE RAQUETTES
SE JOUENTEN ROTATION

BADMINTON

000 [lcv¢

Les nouveaux joueurs doivent communiquer avec
e responsable pour connaitre le niveau de jeu.
Lundi 18 h a 22 h : Intermédiaire/avancé

Pas d'activité 1 avril, 20 mai, 24 juin et 1 juillet

Jeudi 18 h30a22h : Avancé

Pas dactivité les 11 janvier, 14 mars, 25 avril et 30 mai
Vendredi 13 ha 22 h : Tous les niveaux

Pas d'activité le 7 juin

Samedi 8h30a 12 h : Tous les niveaux

13 et 27 janvier, 10 et 24 février,

9 et 23 mars, 6 et 20 avril, 4 et 18 mai,

1eret 15juin

Samedi 13 ha 16 h 30 : Tous les niveaux

6 et 20 janvier, 3 et 17 février, 2, 16 et 30 mars,
13 et 27 avril, 11 et 25 mai, 8 et 22 juin

TENNIS DE TABLE
(PING-PONG) )

Modéré /| @@® Elevé
Mardi13ha17h CQ)
Mercredi8 h30a12h
Jeudi18ha22h
Samedi13ha16h 30

e La passe journaliere sera
acceptée le samedi seulement.

TENNIS DE TABLE

« Coaching » avec Danielle Fortin
et Louis Douville

Lundi 13 ha 15 h - Intermédiaire
Lundi 15 ha 17 h - Débutant

Pas d'activité les 1% avril et 20 mai

PICKLEBALL

Modéré /| @@® Elevé

e ATTENTION : Inscription en ligne
obligatoire lundi 11 décembre dés 9 h
pour la session hiver/printemps 2024
pour les membres du Club pickleball
de la Cité seulement.

e Maximum une plage horaire par joueur

e Chaque joueur doit s'auto-évaluer afin de
déterminer sa catégorie d'inscription

e Maximum de 24 joueurs par plage horaire

e Aucun nouveau joueur ne sera accepté
pour ces sessions.

Mardi 16 h a 18 h : Intermédiaire

Mardi 18 h a 20 h : Avancé

Mardi 20 h a 22 h : Tous les niveaux

Mercredi8 h30a10h 30

et10 h 30412 h 30 : Intermédiaire
Mercredi 18 h a 20 h : Intermédiaire
Mercredi 20 h a 22 h : Tous les niveaux
Jeudi8h30a10h 30

et10 h 30412 h 30 : Intermédiaire
Jeudi 12 h 30 a 14 h 30 : Intermédiaire
Jeudi 14h30a16 h 30 : Intermédiaire
Pas d'activité les 11 janvier, 14 mars, 25 avril et 30 mai
Jeudi 16 h 30 a 18 h 15 : Intermédiaire/novice
Pas d'activité les 11 janvier, 14 mars, 25 avril et 30 mai
Samedi 8 h 30 a 12 h : Tous les niveaux

6 et 20 janvier, 3 et 17 février,

2,16 et 30 mars, 13 et 27 avril,

11 et 25 mai, 8 et 22 juin

Samedi 13 ha 16 h 30 : Tous les niveaux
13 et 27 janvier, 24 février, 9 et 23 mars, 6
et 20 avril, 4 et 18 mai, Teret 15 juin

e La passe journaliere sera acceptée le samedi
seulement.
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JEUXDE GROUPE

BILLARD "
ET SNOOKER ‘

Tables accessibles durant
les heures régulieres d'ouverture de la Cité.
Lundi au vendredi8 h30a22h

Pas d'activité les lundis 1% avril, 20 mai, 24 juin et 1¢juillet

Samedi8h30a16h 30
0,
DARDS b O

Equipement disponible sur place "“W
Lundi13ha16h

Pas d'activité 1% avril et 20 mai

Mercredi19ha22 h

PALETS (SHUFFLEBOARD)
Lundi18ha21h 30

Pas d'activité 1" avril et 20 mai

Jeudi8h30a12h

SACS DE SABLE
Jeudi13h30a16h

e Enplus de I'horaire régulier, il est possible
d'installer sur demande et si I'espace est
disponible, un terrain de badminton ou de
pickleball, une table de tennis de table (ping-
pong), un tapis de palets (shuffleboard) ou un jeu
de sacs de sable. Il en va de méme pour I'utilisation
des jeux de dards. Informez-vous a l'accueil.

JEUX DE TABLE

ECHECS

Parties amicales

Mardi13ha17h
Vendredi13ha 17 h

SCRABBLE CLASSIQUE
Mercredi13ha16 h

SCRABBLE « DUPLICATE »

Le Scrabble duplicate est une variante du jeu
de Scrabble qui consiste a jouer a plusieurs,
chacun jouant avec le méme tirage et placant
le méme mot sur la grille, en tentant a chaque
coup de faire le meilleur score possible.

Jeudi13ha1é6h
©0
d@“ﬂﬂb

JEUX

DE CARTES

4 DE PIQUE
Mardi 13ha 16 h 30

500

Vendredi 13ha 16 h 30

BRIDGE
Mardi 18 h 322 h

CANASTA

AVEC MAISON
Vendredi13ha16 h 30

CRIBLE
Jeudi13ha16h 30

DAME DE PIQUE

Samedi 13 ha 16 h - Aux 2 semaines
13 et 27 janvier, 10 et 24 février, 9 et 23 mars,
6 et 20 avril, 4 et 18 mai, Teret 15 juin

ROUGH

Mercredi13ha 16 h 30

WHIST MILITAIRE
Lundi13h2a16h

Pas d'activité 1¢ avril et 20 mai

WHIST REGULIER
Samedi 13 ha 16 h - Aux 2 semaines

6 et 20 janvier, 3 et 17 février, 2, 16 et 30
mars, 13 et 27 avril, 11 et 25 mai, 8 juin

SALON DE JEUX

Une variété de jeux de société tels que

les dominos, le backgammon, les dames,

les échecs et les cartes sont a votre disposition
dans l'espace Desjardins (bibliotheque).

Pour former un groupe pour un jeu en
particulier, informez-vous a l'accueil.

CODE DE

CONDVUITE
DES USAGERS

Partager un milieu de loisirs et de vie, c'est
maintenir des contacts sociaux positifs et
sereins afin d'assurer la cohésion nécessaire

au déploiement d'une programmation pour le
bénéfice du plus grand nombre. En se procurant
|a carte de membre et en fréquentant Cité
GénérAction 55+

(la Cité), les usagers de la Cité adherent au
présent code de conduite dicté par le respect des
personnes et des biens.

Ce code de conduite vise a :

e Protéger I'intégrité des usagers, des
bénévoles, des employés, de leurs biens et
des biens de la Cité ;

e Maintenir la qualité du milieu de vie.

Comportement attendu des usagers

e Agir en conformité avec les valeurs de la Cité :
|a reconnaissance de soi, l'ouverture a l'autre et
I'engagement social ;

e Traiter avec égard et civilité les gens, les locaux,
les biens et les équipements de la Cité ;

e Respecter les regles de fonctionnement des
Comités Actions Membres (CAM) ;

e Eviter tout comportement (action/parole) qui
porterait préjudice aux intéréts, a l'image et a
|a réputation des membres et de la Cité ;

e Eviter toutes sollicitations pour 'achat de biens
ou pour collecte de fonds autre que celles
autorisées par l'administration.

La réponse de I'administration au non-respect des
réglements et des politiques de la Cité ou face

a l'adoption de tout comportement indésirable
variera selon la gravité de la faute. Cette réponse
peut fluctuer d'un rappel a l'ordre verbal a
I'expulsion définitive de la Cité.

En cas de suspension ou d'expulsion, les frais de
participation aux activités, le colt de la carte de
membre, engagés par |'usager fautif, ne sont pas
remboursables. Pour plus de détails, la politique
d'annulation et de remboursement des activités
est disponible sur notre site Internet sous I'onglet
Informations générales/Politiques et au comptoir
d'accueil sur demande.

Adopté par le conseil dadministration
le 11 mars 2021
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ACTIVITES LIBRES

AU SON

CITE
DE LA MUSIQUE
5A7

A DOMICILE
Biére et vin en vente au Bistro. Entrée gratuite pour les membres.

Passe journaliere de 10 $ pour les non-membres de 55 ans et plus. Le programme Cité 55 & domicile permet d'offrir
Jeudi 11 janvier  Carl Gauthier, chanteur, musicien et animateur un service de menus travaux gratuits accessibles

Jeudi 14 mars  Artiste a confirmer g
aux personnes de 55 ans, membres de la Cité ou

Jeudi 25 avril Duo Armony avec Suzanne René et Michel Verdon .. . e
Jeudi 30 mai Artiste 3 confirmer résidents de Terrebonne. Pour étre admissible la

personne doit étre en situation d'aide ou a faible
BOITE A CHANSONS revenu ou diiment référée par un organisme
Venez chanter avec le « BAC Band » ... quand ¢a vous chante ! partenaire. Responsable : Richard Paguette.
Lundi 14 h a 16 h - Pas d'activité 1= avril et 20 mai Reprise du service 23 janvier 2024.

Pour bénéficier de ce service, vous devez
DANSE EN LIGNE (PRATIQUE) téléphonera la Cité, 450 824-9111 poste 101,

Avec Micheline Hugron - Il est préférable de connaitre : .
quelques pas de danse en ligne pour pratiquer cette activité. mardilentre 9 1 et12 hiet|laisser un message

Jeudi 13 h 3 16 h pour Cité 55 a domicile. Seuls les appels recus
le mardi matin seront traités. Il n'y aura pas de

PAR FAI R E ;e;zltlrressdr’;aggqeelztp:ur des messages laissés 3
vos Co N NAISSAN CES vee Les bénévoles de Cité 55 a domicile ne préparent

pas de repas, ne font pas de transport ni

ATELIERS LIBRES ARTS ET ARTISANAT d'entretien ménager régulier et ne sont pas
Apportez vos toiles, vos tablettes & dessin ou tout autre projet d‘artisanat et profitez autorises a’fglrg tlout,trava'll‘e’n hauteur ou des

de l'occasion pour travailler 3 votre guise. travaux spécialisés (électricité, plomberie...).
Lundi 13 h & 17 h - Pas dactivite 1 avil et 20 mai Services admissibles offerts (Cette liste n'est pas

Mercredi 13 h a 17 h - Pas d'activité 10 avril et 8 mai

BIBLIO-CITE

Un coin lecture avec romans de toutes sortes a votre
disposition pour consultation sur place ou emprunt libre.

CLUB DE GENEALOGIE

Diverses connaissances sur les facons de réaliser
votre arbre généalogique - Gratuit

exhaustive et se veut uniquement informative)
e Changement dampoules

e Installation de tablettes, poignées

® Pose et enlévement de moustiquaires

e Rotation d'un matelas

® Pose et enlévement de module d'air climatisé
e Accrochage de rideaux

e Aide rédactionnelle (correspondance,

Mardi 13 h 303 15 h 30 rien de légal)

e Assemblage et/ou déplacement de
TRICOT SOCIAL meubles
Une occasion de perfectionner votre technique, échanger e Lavage de luminaires, ventilateurs, plinthes,
des trucs ou simplement tricoter en bonne compagnie. stores, fenétres (max.2)
Vendredi 13ha1é6h * Déplacement de meubles extérieurs

e Nettoyage de l'arriére d'électroménagers
« ENGLISH SOCIAL CLUB » (doivent étre sur roulettes)
CONVERSATION ANGLAISE e Travaux mineurs de couture
Vous désirez améliorer votre anglais mais vous n'avez pas la chance de le parler ? Vous étes e Entrée de bois de chauffage (maximum d'une
géné et avez peur de ne pas vous exprimer correctement ? Vous étes parfaitement bilingue demi-corde)

et aimeriez partager votre savoir ? Venez converser dans la langue de Shakespeare tout en

o e Aide au déménagement (préparer des boites)
vous amusant avec des gens qui s'entraident.

Vendredi 15 h a 17 h niveau intermédiaire - Pas dactivité 7 juin
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DECOUVERTES

ET SERVICES

NOUVEAU MEMBRE
ALACITE

Vous venez de vous inscrire et voulez en
savoir plus sur la Cité, venez nous rencontrer
et nous ferons un tour d'horizon des valeurs et
du fonctionnement de Cité GénérAction 55+
ainsi qu'une visite guidée des lieux.
Inscrivez-vous a I'accueil ou par téléphone
450 824-9111, poste 101.

Jeudi 11 janvier-10 h

BENEVOLAT 101

Vous avez envie de vous impliquer dans une
activité, en démarrer une, faire partie de nos
hénévoles du Bistro, de l'accueil ou de Cité 55
a domicile ? Ce n'est PAS une rencontre pour
les bénévoles déja impliqués, mais plutdt une
occasion pour les membres de découvrir le
merveilleux monde du bénévolat de la Cité.
Inscrivez-vous a I'accueil ou par téléphone
450 824-9111 poste 101.

Jeudi 18 janvier- 10 h

ESCAPADES ET
VOYAGES 2024

HIVER: Carnaval de Québec(1 nuitée)
PRINTEMPS : New-York (3 jours/2 nuits)
ETE: Tles-de-la-Madeleine
Cirque du Soleil etvisite au
Musée Pop
Pommes & Mario
(Vignoble de Mario Pelchat)
Ouest canadien
AUTOMNE :  Gaspésie
Niagara Falls et vignobles
(4 jours/3 nuits)
Espagne

Autres escapades a venir, suivez attentivement
votre infolettre et I'information disponible a
I'accueil pour plus de détails. Pour toute
suggestion, veuillez communiquer avec

le CAM voyage.

JOURNEES INVITEZ
LA FAMILLE ET LES
AMIS !

Clest I'événement amenez votre famille
ou vos amis a la Cité ! Venez faire une
compétition de pétanque, donnez une
lecon de badminton ou de pickleball a
votre grand garcon, expliquez a votre
petite-fille les rudiments du billard et
elle va vous battre dés son premier essai !
Entrée gratuite pour TOUS peu importe
I'age ou le lieu de résidence. Les visiteurs
doivent étre accompagnés par un
membre en régle de la Cité.

Dimanche 13ha16h
28 janvier, 24 mars et 26 mai

JOURNEE INVITEZ
UN(E) AMI(E) !

Invitez un ami de 55 ans et plus a visiter
|a Cité, participer a une activité libre ou
diner au Bistro ! Présentez-vous avec votre
invité a I'accueil pour son acces gratuit
pour la journée. Un invité par membre.

Mercredi 27 mars

(19
DE PLAISIR
!ﬁ! A\~ ETD’ACTION
” | 4

(ité
GénérAction

ASISE,IVIBLEE
GENERALE
ANNUELLE
MERCREDI

3 AVRIL
13H30

CAFE AVEC LE CA

Vous désirez en connaitre plus sur le
fonctionnement et la gestion de la

Cité ou simplement échanger avec les
administrateurs ? Venez prendre un café
(gratuit!) a l'espace Bistro de la Cité avec
un membre du conseil d'administration.
Surveillez les dates dans I'infolettre et
sur les tableaux d'affichage de la Cité.

CAFE AVEC
UN POLICIER
SERVICE DE POLICE
DE TERREBONNE

Une occasion de prendre un café (gratuit !)

a l'espace Bistro de la Cité avec un policier,
d'échanger sur les enjeux de sécurité qui vous
tiennent a ceeur et d'apprendre a connaftre
davantage les policiers de Terrebonne. Préparez
vos questions ! Aucune réservation nécessaire.

Mercredi 24 janvier-13ha 14 h 30
Mercredi 27 mars-8h30a 10 h 30
Jeudi 20 juin-13ha14h 30

\
/‘\ . W “
LANCEMENT J (
DES FESTIVITES DU —

10% ANNIVERSAIRE
DE LA CITE -

LE 25 JANVIER
TOUTE LA JOURNEE !
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GROUPE ECHANGE

Avec Nancy Bélanger, intervenante de milieu

HIVER

Inscription obligatoire et en ligne dés jeudi
14 décembre deés 9 h.

A partir de 13 h, il sera possible de s'inscrire

a l'accueil ou par téléphone si des places

sont encore disponibles.

LA GRATITUDE COMME
MODE DE VIE...

La gratitude est une des grandes clés du bonheur. Elle
favorise une forme de bien-étre et présente également
un impact positif sur la santé physique et mentale d'un
individu : « Nos sentiments positifs augmentent quand
nous considérons leur source comme un cadeau offert
dans l'intention de nous faire du bien ».

AG-H24-01 : Mercredi 7 février 10 h

SI1 JE RALENTISSAIS...

Vivre plus lentement est une tendance qui prend
tranquillement de l'ampleur un peu partout sur la
planéte. Elle a pris son véritable envol il y a déja plus
de 15 ans ! Mais qu'en est-il de cet art de vivre ?
Faut-il vraiment étre lent pour étre heureux ? Et, dans
notre société, pourquoi est-ce si difficile de ralentir ?

AG-H24-02 : Mercredi 21 février 10 h

SOMMES-NOUS
TOLERANTS ?

La tolérance est acceptée comme une valeur morale qui
signifie« cesser de combattre ce qu'on ne peut changer».
Savoiraccepter limperfection, dans toutes choses. ..

Etre tolérant 'un envers lautre et Sentraider, Cest ce que
nous rend humains.

AG-H24-03 : Mercredi 6 mars 10 h

ET SI NOTRE CORPS
NOUS PARLAIT ?

Notre corps nous parle, il nous envoie souvent des
signaux, que l'on choisit de voir ou non. Atravers la
douleur, la maladie, la santé en général, notre corps
nous donne des indices sur notre état psychologique.
Avez-vous l'impression que vos douleurs physiques
(migraine, torticolis, allergies, ulcéres. ..) sont liées

a des problemes émotifs ?

AG-H24-04 : Mercredi 20 mars 10 h
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PRINTEMPS

Inscription obligatoire et en ligne dés
jeudi 21 mars dés 9 h.

A partir de 13 h, il sera possible de s'inscrire
I'accueil ou par téléphone si des places sont
encore disponibles.

PARFOIS...
JUSTE

vty PARLER
UN AN... gA FAIT

Le temps a pour tache de trouver une place

pour les pensées, les émotions et les personnes.
C'est ce qui nous enseigne que rien n'est éternel,
que tout se passe, qu'il soit positif ou négatif,

et que, dans une perspective plus calme, tout
semble mieux. Le temps nous aide a mirir et
avoir les choses d'un autre point de vue pour
apprendre et grandir.

AG-P24-01 : Mercredi 1 mai 10 h

DECELER
L'EXTRAORDINAIRE
DANS L'ORDINAIRE !

Chercher l'extra dans l'ordinaire, voir le
miraculeux dans le banal et contrer la routine
pour s'en faire une alliée n'est-ce pas notre
défi quotidien ? « Lextraordinaire se trouve
sur le chemin des gens ordinaires ». Paulo Coelho

AG-P24-02 : Mercredi 15 mai 10 h

JE CALME MON
ESPRIT...

Il existe un million de situations différentes
qui nous mettent sous pression. Des pensées
anxieuses, des inquiétudes sur l'avenir,

des regrets sur le passé. La tension et le
stress ont une fagon unique de s'infiltrer
dans notre esprit et de nous submerger

mais il existe en fait une multitude de

fagons d'entrainer son esprit au calme.

AG-P24-03 : Mercredi 5 juin 10 h

DU BIEN

RENCONTRE
INDIVIDUELLE AVEC
UNE INTERVENANTE
DE MILIEU

e e
bb_’\
=

ak'dsakh'Ee
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LOISIRS, CULTURE ET

CROISSANCE PERSO

HIVER

Inscription obligatoire et en ligne dés
jeudi 14 décembre dés 9 h. A partir de

13 h, il sera possible de s'inscrire a l'accueil si
des places sont encore disponibles. A moins
d‘avis contraire, les cours pour la session sont
d'une durée de 10 semaines débutant lundi
8 janvier et se terminant vendredi 15 mars.
Pour que votre inscription soit acceptée, votre
carte de membre doit étre renouvelée pour
I'année 2024 avant le 14 décembre 2023.

PRINTEMPS

Inscription obligatoire et en ligne

deés jeudi 21 mars dés 9 h. A partirde 13 h,
il sera possible de s'inscrire a I'accueil si des
places sont encore disponibles. A moins d‘avis
contraire, les cours pour la session sont d'une
durée de 10 semaines débutant mardi 2 avril
et se terminant lundi 17 juin.

ATELIER
DE RIRE

Jocelyne Boily

Le saviez-vous ?

Le rire aide a renforcer le systéme immunitaire,
doncil devient un remeéde naturel contre
plusieurs maux et maladies. C'est en
combinant des respirations a de simples
exercices favorisant le rire, que vous vous
sentirez plus énergique et en meilleure santé.
Ces ateliers peuvent étre suivis par tous, a
moins d‘avoir été récemment opérés ou d'avoir
des conditions physiques non contrdlées.
ALATELIER DE RIRE, nous ne rions pas parce
que c'est drdle, c'est drble parce que nous
rions.Ha ! Ha !

HIVER :
CL-H24-01:Mardi10h45a12h

PRINTEMPS :
CL-P24-01:Mardi10h45a12h

Colit:75%

%

S'AIDER A BIEN
VIEILLIR...

Jacline Coté

Bien vivre avec son dge... et avec ceux qui
viendront ensuite : comment faire ???

Santé, autonomie, habitat, quéte de sens...

et plein d'autres questionnements. Par le biais
d'un petit groupe de réflexion et de partage
nous chercherons des réponses ensemble.

LES RENCONTRES ONT LIEU PAR ZOOM

HIVER :

CL-H24-02 : Mardi 18 h 30220 h 30,9
et 23 janvier, 6 et 20 février, 5 et 19 mars
Gratuit

PRINTEMPS :

CL-P24-02 : Mardi 18 h 30220 h 30
2,16 et 30 avril, 14 et 28 mai, 11 juin
Gratuit

ATELIER
DE MONTAGE
DE MOUCHES
POUR LA PECHE

André Beaudoin

Un atelier avec les monteurs de I'lle St-Jean.
S'adresse aux débutants ou aux experts en
montage. Un cours d'apprentissage sur les
types de mouches pour vous aider a leurrer
le poisson. C'est surtout une rencontre
conviviale entre mordus de la péche a la
mouche. Aucune inscription requise

Samedi - 13 et 27 janvier, 10 et 24 février,
9et23 mars,6avril,9ha12h
Gratuit

(10
DE PLAISIR
19 A ET D’ACTION
| 4

(ité N
r—

GénérAction

ORNITHOLOGIE

Benoit Piquette

Cours « Ornitho-Terrain » offert par la Société
d'Ornithologie de Lanaudiére privilégie une
approche globale dans laquelle I'observateur,
lorsqu'il visite un habitat découvre I'importance
des relations entre les espéces d'oiseaux qui
fréquentent cet habitat et tous les éléments le
constituant. Pour suivre ce cours, vous devez
étre en mesure d'identifier les espéces les plus
communes de chacune des grandes familles
d'oiseaux qui fréquentent I'habitat qui leur est
propre lors de visites sur le terrain tant dans
Lanaudiére quailleurs au Québec ou avoir
suivi un cours d'initiation a l'ornithologie.

PRINTEMPS :

CL-P24-12:Jeudi21 mars-13ha16h
Mercredi 27 mars, 10 avril et

17 avril-9ha12h

2 excursions de 4 heures sur le terrain
pour un total de 20 heures

Coiit : 85 $ documentation incluse

/ SINATRA A BUBLE

avec Alain Dumas
Billets en vente a l'accueil
= desle 15 janvier

BRUNCH MUSICAL
5MAIA11TH

DINER HOT-DOG
14 JUIN 11 H 30
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LOISIRS, CULTURE ET CROISSANCE PERSONNELLE

LANGUES

L'ESPAGNOL
POUR LE PLAISIR!
Sandra Badavid

Prendre des cours d'espagnol avec Sandra,
cestfacile ! En utilisant le jeu et la conversation,
apprenez a votre rythme et selon vos besoins,
en vue de parler I'espagnol lors de vos prochains
voyages. Le cours débutant s'adresse aux
étudiants sans aucune notion d'espagnol.

Achat d'un cahier 45 $ + taxes pour tous les cours.

HIVER :

CL-H24-03 : Lundi9ha10h 25
Cours d'espagnol débutant

CL-H24-04 : Lundi10h35a12h
Cours d'espagnol intermédiaire
Prérequis : avoir déja suivi plus d'un
cours d'espagnol.

Colit:105%
Début 15 janvier - Session 9 semaines

PRINTEMPS :

CL-P24-03: Lundi9ha10h 25
Cours d'espagnol débutant

CL-P24-04 : Lundi10h35a12h
Cours d'espagnol intermédiaire

Colit: 105 $
Début 15 avril - Session 9 semaines

don

y:

Pas de cours le 20 mai

MUSIQUE

CLUB DES MELOMANES

Janine Montfils et Louis Douville

Venez faire de belles et surprenantes
découvertes musicales et partager vos
impressions avec d'autres passionnés.
Atmosphere détendue et conviviale. Sessions
de 6 rencontres aux 2 semaines - Gratuit

HIVER :

CL-H24-08 : Mercredi 16 h 30a 18 h 15,

10 et 24 janvier, 7 et 21 février, 6 et 20 mars
Gratuit

PRINTEMPS :

CL-P24-08 : Mercredi 16 h 302 18 h 15,
3 et 17 avril, 1er, 15 et 29 mai, 12 juin
Gratuit

CITE GENERACTION 55+ PROGRAMMATION HIVER | PRINTEMPS 2024

CLAVIER
ELECTRONIQUE

Lise Paillé

Vous devez avoir votre clavier portatif
(les supports sont fournis) - Cours de groupe

HIVER :

CL-H24-05: Mardi9h15a10h 10
Initié 2

Prérequis : Avoir complété Initié 1
Codt: 100 $

CL-H24-06 : Mardi10h15a11h 10
Débutant 2

Prérequis : Avoir complété Débutant
Codt: 100 $

CL-H24-07 : Mardi11h15a12h 10
Interprétation

Prérequis : Avoir un répertoire de plusieurs
pieces musicales

Codit: 150 $

PRINTEMPS :
CL-P24-05:Mardi9h15a10h 10
Initié 3

Prérequis : Avoir complété Initié 2
Codt: 100 $

CL-P24-06 : Mardi10h15a11h 10
Débutant 3

Prérequis : Avoir complété Débutant 2
Codt: 100 $

CL-P24-07 : Mardi11h15a12h 10
Interprétation

Prérequis : Avoir un répertoire de plusieurs
pieces musicales

Coiit: 150 $

DECOUVRIR LA
GRANDE MUSIQUE 2

Louis Douville

Venez vous faire raconter la magnifique
histoire de la musique. Dans une ambiance
détendue, vous pourrez suivre les étapes de
son évolution. Les différents courants musicaux
seront situés dans leur contexte historique.

HIVER :

CL-H24-09 : Mercredi 16 h 30a 18 h 30,

17 et 31 janvier, 14 et 28 février, 13 et 27 mars
Colit: 72§

PRINTEMPS :

CL-P24-09 : Mercredi 16 h 302 18 h 30,

10 et 24 avril, 8 et 22 mai, 5 et 19 juin
Colit: 72§

ART &
ARTISANAT

ATELIER DE
FABRICATION DE
CARTES DE SOUHAITS

Lyse Lachaine

Offrez a vos proches une carte qui se démarque
et exprime votre affection d'une maniére
vraiment spéciale.

HIVER :

CL-H24-11 : Jeudi 18 janvier,

1¢, 15 et 29 février, 14 mars-13h 30216 h 30
Matériel inclus : 35 $

PRINTEMPS :

CL-P24-11 : Jeudi 4 et 18 avril,
2,16et30mai-13h30a16h 30

Matériel inclus : 35 $

ATELIERS DE MANDALA
SURPIERRE 1

Danielle Fortin

La technique de peinture utilisée pour ce type de
mandala est le pointillisme qui consiste a appliquer
des points de tailles et de couleurs variables pour
composer le dessin. Prérequis : aucun
PRINTEMPS :

CL-P24-10:Jeudi13ha16h

Matériel inclus : 50 $

Session 10 semaines

ATELIER - CENTRE

DE TABLE PRINTANIER

Lynda Henry

PRINTEMPS :

CL-P24-13 : Mercredi 10 avril, 13h 30216 h 30
Matériel inclus 10 $

ATELIER - MOBILE
BORD DE MER

Carmen Alarie

Création d'un mobile avec bois flotté,
coquillages, plumes et billes.

Laissez-vous porter et réver...

PRINTEMPS :

CL:P24-14 : Mercredi 8 mai,13h 30a 16 h 30
Matériel inclus 10 $



CONFERENCE ET

ATELIERS GRATUITS

HIVER

Inscription obligatoire et en ligne

deés jeudi 14 décembre dés 9 h.

A partir de 13 h, il sera possible de s'inscrire
a l'accueil ou par téléphone si des places sont
encore disponibles.

POTAGER A LANNEE !

En collaboration avec la Société d'horticulture
et d'écologie des Moulins (SHEM)

Albert Mondor, diplomé en horticulture
ornementale et biologie végétale

Finie 'époque oU les jardiniers vivaient au rythme
des saisons ! Que I'hiver soit a nos portes ou que le
printemps tarde a se montrer le bout du nez, tout
jardinier qui se lance dans I'aventure de l'agriculture
urbaine peut prolonger la saison des récoltes de
plusieurs mois, et méme la faire durer toute 'année !

Mercredi 10 janvier 19 h
Aucune inscription requise

RIOPELLE PHILATELIQUE

Stéphane Vallée, Centre d'interprétation et
de recherche philatélique

Survol de la vie et de la démarche artistique du
peintre canadien, pour célébrer son 100° anniversaire.
Nous explorerons des lieux de mémoire du créateur
en lien avec la nature et particuliérement de son
amour pour le grand Nord ainsi que sa deriere
ceuvre de grand format : Hommage a Rosa
Luxembourg. Nous vous raconterons cette belle
aventure par le timbre-poste et 'esprit du lieu par les
oblitérations sur les traces de Riopelle.

AG-H24-05 Jeudi 11 janvier 13 h

VENDRE SA MAISON...
LES ETAPES A SUIVRE

Suzanne Lessard, RE/MAX D'ICI

Avant de mettre votre maison sur le marché, il y
a plusieurs étapes que vous pouvez suivre afin
d'améliorer son attrait et sa valeur sur le marché
immobilier, en plus de vous assurer d'une
transaction tout en douceur.

AG-H24-06 Mercredi 17 janviera 10 h

UN PODIATRE
AVOS PIEDS !

Dr Samer Fneiche, podiatre

Une bonne chaussure, quoi regarder ?

La mycose des ongles, comment la prévenir
et comment la traiter ? Longle incamé,
comment l'éviter ? Talalgies, la fatigante
douleurau talon'!

AG-H24-07 : Jeudi 18 janvier 14 h

FISCALITE ET X
CREDITSAD'!MPOT
POUR AINES

Anne PIamondpn, ACEF (Association
Coopérative d'Economie Familiale)

Avec le début de la nouvelle année vient
I'inévitable déclaration de revenus !

Comment s'y retrouver et s'assurer de
bénéficier de tous les crédits auxquels

on a droit? Cet atelier consiste en une
vulgarisation de la déclaration de revenus

et du vocabulaire fiscal. On y présente

les différents programmes, mesures et

crédits d'impdt accordés aux personnes ainées.

AG-H24-08 : Mercredi 24 janvier 9 h 30

VISAVIE :
POUR UNE
TRANSITION
EN DOUCEUR

Stéphanie Mathieu-Boisvert,
Visavie

Découvrez comment, un service
d'accompagnement humain, gratuit, et
axé survos besoins, simplifie votre
cheminement vers un nouveau milieu

de vie adapté pour les ainés. Que vous
vendiez votre maison ou souhaitiez
simplement vous rapprocher des services,
nous vous aidons a trouver la résidence qui
correspond a votre mode de vie.

AG-H24-09 : Mercredi 31 janvier 10 h

PROTECTION
DES DONNEES
PERSONNELLES

Caroline Séguin, ACEF (Association
Coopérative d'Economie Familiale)

Indices pour détecter les fraudes par téléphone
et courriel. Quoi faire lors de vol de données,
comment se protéger.

AG-H24-10 : Jeudi 8 février 13 h 30

JUDITH JASMIN,
PERSONNAGE
HISTORIQUE

Denis Bélanger, écrivain

Portrait de la premiére Québécoise, a faire sa
marque a la télévision comme grande reporter et
correspondante a I'étranger. Née a Terrebonne,
cette femme engagée est aussi une éveilleuse de
consciences qui milite pour le droit des femmes et
participe aux mouvements en faveur de la laicité, de
I'ecologisme, du pacifisme et de l'antiracisme.

AG-H24-16 : Mercredi 14 février 10 h

ACHATS EN LIGNE

Caroline Séguin, ACEF (Association
Coopérative d'Economie Familiale)

Comment vérifier la sécurité d'un site
Internet. Les droits et recours du
consommateur et le principe de rétrofacturation.

AG-H24-11 : Jeudi 22 février 13 h 30

BUDGET

Anne PIamondpn, ACEF (Association
Coopérative d'Economie Familiale)

Les participants sont initiés a une méthode de
planification budgétaire simple en utilisant des grilles
pour la compilation des revenus et des dépenses,
incluant les arrérages et les dettes. Plusieurs grilles
sont disponibles pour faire autant une prévision
globale qu'un suivi mensuel, et ce selon les besoins
des participants. On y trouve aussi quelques trucs
pour économiser.

AG-H24-12 : Mercredi 28 février 9 h 30
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CONFERENCE ET ATELIERS GRATUITS

SESSION OUVERTE
SUR LAVENTE OU
L'ACHAT D'UNE

PROPRIETE...
POSEZ VOS QUESTIONS !

Suzanne Lessard, RE/MAX D'ICI

Lorsqu'on pense a vendre ou
acheter une propriété, plusieurs
questionnements se cumulent.
Dans cet atelier, vous aurez la
possibilité de poser toutes vos
questions et nous y répondrons
avec plaisir.

AG-H24-13 : Mercredi 13 marsa 10 h

BIEN MANGER
A BON COMPTE

Inspiré de notre brochure du
méme nom, cet atelier propose
une multitude de trucs, d'astuces
et d'informations en alimentation.
La gestion du frigo, le marketing
des grandes chaines, la
compréhension des étiquettes

et les facons de maximiser le
pouvoir d'achat a I'épicerie

y sont abordés.

AG-H24-14 : Jeudi 14 mars 13 h 30

LES LILIACEES :
CULTURE ET
RECETTES

En collaboration avec la Société
d'horticulture et d'écologie des
Moulins (SHEM)

Lorraine Nadon, Les jardins de
Stéphanie

Apprenez-en plus sur les liliacées,
une grande famille de plantes
ornementales ou alimentaires aux
feuilles généralement verticales
et trés allongées comme [ail,
I'asperge, la ciboulette, échalote,
I'oignon et le poireau. Il sera aussi
question des pommes de terre
anciennes ou oubliées qui n‘ont
pas encore dit leur dernier mot !

Mercredi 27 mars 19 h
Aucune inscription requise

PRINTEMPS

Inscription obligatoire et en ligne dés jeudi 21 mars dés 9 h.
Anpartirde 13 h, il sera possible de s'inscrire a I'accueil ou par téléphone si des places sont encore disponibles.

TRUCS POUR ECONOMISER

Caroline Séguin, ACEF

(Association Coopérative d'Economie Familiale)
Cet atelier vous procure des conseils pour améliorer

votre budget par des trucs simples a mettre en pratique
relativement aux différents postes budgétaires : habitation,
alimentation, énergie, transports, loisirs et consommation.

AG-P24-04 : Mercredi 3 avril 9 h 30

MA CONSOMMATION

AUNEVALEUR!

Caroline Séguin, ACEF

(Association Coopérative d'Economie Familiale)
Latelier vise a informer sur les nouvelles tendances en matiére
de consommation responsable: mouvement anti-gaspillage,
2610 déchet, achat local, économie de seconde main,
consommation collaborative. .. Le but est que le participant
reparte avec des alternatives concrétes pour adopter des
pratiques de consommation responsable et durable qui
prennent en compte ses valeurs associées a sa consommation.

AG-P24-05 : Mercredi 24 avril 9 h 30

UN PODIATRE A VOS PIEDS

Dr Samer Fneiche, podiatre

Allez hop ! Le printemps est arrivé ! Il faut repartir « Du
Bon Pied » ! LImportance de prendre soin de vos pieds
diabétiques afin d'éviter les complications et comment
démystifier [arthrose, l'arthrite et la goutte.

AG-P24-06 : Jeudi 25 avril 14 h

LA VIE EN ROSE
AVEC L'ARTHROSE ET
OSTEOPOROSE

Mélanie Gauvin, chiropraticienne
Comment différencier et prévenir la progression de
l'arthrose et de l'ostéoporose.

AG-P24-11 : Mercredi8 mai 9 h

DES PAPIERS CLAIRS POUR

VOUS PROTEGER PARTIE 1

Caroline Séguin, ACEF

(Association Coopérative d'Economie Familiale)
Penser au pire et organiser les documents nécessaires
en conséquence peut éviter bien des problémes. Etes-vous
bien protégé si jamais vous devenez inapte ?

CITE GENERACTION 55+ PROGRAMMATION HIVER | PRINTEMPS 2024

Camet santé, directivesmédicales anticipées, inventaire de
données, mandat de protection, sont des moyens efficaces
pour aider vos proches a soccuper de vous et de vos biens
sivous deveniez inapte. Latelier vous donne également
quelques notions sur aide médicale a mourir et le don du
corps a la science.

AG-P24-07 : Jeudi 9 mai 13 h 30

L'AIDE MEDICALE

A MOURIR

Dr Georges L'Espérance, AQDMD

(Association québécoise pour le droit

de mourir dans la dignité)

La conférence portera dans un premier temps sur les criteres
actuels pour étre admissible a 'aide médicale a mourir ainsi
que la démarche que doit faire le demandeur. Dans un
second temps, nous discuterons des avancées envisageables
pour le futur. Depuis 2014, le Dr LEspérance est président de
I'AQDMD et y consacre I'essentiel de son temps. De plus, il est
trés impliqué dans la prestation de ce soin ultime.

AG-P24-08 : Mercredi 22 mai 10 h

DES PAPIERS CLAIRS
POUR VOUS PROTEGER

PARTIE 2

Caroline Séguin, ACEF

(Association Coopérative d'Economie Familiale)
Avez-vous préparé votre fin de vie ? Le testament et le dépot
de volontés sont des moyens efficaces pour exprimer vos
désirs et volontés a vos proches. Et si I'un de vos proches
devient inapte sans avoir fait de mandat de protection ou
subitement inapte avec un mandat de protection pas encore
homologué que ferez-vous ? La représentation temporaire,
l'ouverture d'une Tutelle, le mandat domestique sont
quelques-unes des solutions que nous présentons dans
['atelier.

AG-P24-09 : Jeudi 23 mai 13h 30

LA BONNE CONDUITE

N’A PAS D'AGE

Fondation CAA-Québec

Vienez connaitre divers moyens permettant de conserver
votre autonomie au volant le plus longtemps possible et
discuter de la situation des personnes ainées en rapport
avec les autres groupes relativement a la sécurité routiere.
Possibilité de s'inscrire a Auto-Ajuste en aprés-midi.
AG-P24-10 : Mercredi 29 mai 9 h 30




CLASSEMENT DES ACTIVITES

SELON L'INTENSITE
® LEGER MODERE ® ® ® ELEVE

ACTIVITES
PHYSIQUES

e Tous nos professeurs respectent le rythme et

HIVER

Inscription obligatoire et en ligne dés
jeudi 14 décembre dés 9 h. A partir de

13 h, il sera possible de s'inscrire a l'accueil si
des places sont encore disponibles. A moins
d‘avis contraire, les cours pour la session sont

BALLON

Carmella Serpente
@ Léger a ©O Modéré
Un entrainement dynamique qui combine

s'adaptent aux capacités des participants.

Prérequis : étre capable de pratiquer un

exercice aérobique soutenu durant 25 minutes.

HIVER :

MF-H24-04 : Mardi 10 ha 10 h 55
Coiit: 63 $

Début 16 janvier - Session 9 semaines

d'une durée de 10 semaines débutant lundi la danse aérobique et I'entrainement avec PRINTEMPS:
8 janvier et se terminant vendredi 15 mars. le ballon suisse. Un cours complet qui vise MFA'P24'°4 *Mardi 10ha 10 h 55
Pour que votre inscription soit acceptée, votre le renforcement musculaire, l'endurance Colit: 63 $

carte de membre doit étre renouvelée pour
I'année 2024 avant le 14 décembre 2023.

PRINTEMPS

Inscription obligatoire et en ligne dés
jeudi 21 mars dés 9 h. A partir de 13 h, il
sera possible de s'inscrire a l'accueil si des
places sont encore disponibles. A moins d‘avis
contraire, les cours pour la session sont d'une
durée de 10 semaines débutant mardi 2 avril
et se terminant lundi 17 juin.

Les cours de mise en forme requiérent une
tenue confortable et des chaussures de sport
qui ne marquent pas les planchers.

cardiovasculaire, la coordination et 'équilibre
tout en s'amusant ! Exercices debout et au sol.

HIVER :
MF-H24-02 : Mercredi 15h15a16 h 10
Colt:70$

PRINTEMPS :
MF-P24-02 : Mercredi15h 15316 h 10
Colit:70$%

4

CARDIO &
« DRUMMING » A
Judith Desjardins / @@ Modéré

Début 9 avril - Session 9 semaines

CARDIO « STEP »
Judith Desjardins / @@@® Elevé

Des enchainements aérobiques entrecoupés de
séances de «step » et d'endurance musculaire
sur une musique entrainante. Prérequis : étre

capable de pratiquer un exercice aérobique sou-

tenu durant 25 minutes et avoir de I'équilibre.
HIVER :

MF-H24-05 : Lundi9h 30210 h 25
Colit: 63$

Début 15 janvier - Session 9 semaines

Une nouvelle facon de se tenir en forme en PRINTEMPS :
suivant son... rythme ! Des baguettes et un MF-P24-05 : Lundi9h30a10h 25
ballon au son d'une musique dynamique. Coiit: 63 %
Accessible aux personnes avec limitations Début 8 avril
BALADI & physiques... Faites du cardio « drumming » Pas de cours 20 mai - Session 9 semaines
SQYI‘L,i'e Granger = sur chaise avec le groupe !
r
P9 @ HIVER : o CARDIO COMBO
Le baladi est une danse MF-H24-03 : Mardi 11ha11h 55 . _— oo
qui permet d'exprimer Colit: 63$ Judith Desjardins /,OC EIe\{e
ses émotions et d'exercer Début 16 janvier - Session 9 semaines Pour les personnes actives souhaitant un en-
samémoire. Des accessoires tels que PRINTEMPS : trainement plus mtepse.AIternance entre
des voiles et des cannes sont utilisés. MF-P24-03 : Mardi11ha 11 h55 de§ perlqdesAde cardio et de mu§culat|on.
Portez des vétements confortables pour Colt: 63$ Prérequis : étre capable de pratiquer un

ne pas nuire a vos déhanchements et
apportez une bouteille d'eau.

Début 9 avril - Session 9 semaines

exercice aérobique soutenu durant 25 min.

HIVER :
MF-H24-06 : Lundi10h30a 11 h 25

lr
MER24.01 : Mardi11 h3 11 h 55 RDIO ®®® Coit: 63§
Coiit: 63 $ - Session 9 semaines SANS IMPACT (% E;?;;Lijinswer_ Session 9 semaines
Pas de cours les 16 et 23 janvier Judith Desjardins / @@ Eleve : . .
PRINTEMPS : ‘ o MFA-P24-06 :Lundi10h30a11h25
MF-P24-01: Mardi 11 ha 11 h 55 Pour personnes actives souhaitant un Coiit: 63%

Colit:70%

entrainement plus intense. Ce cours inclut une
période d'échauffement, d'aérobie sans sauts sur
musique entrainante ainsi que des exercices de
musculation et d'étirements.

CITE GENERACTION 55+ PROGRAMMATION HIVER | PRINTEMPS 2024

Début 8 avril - Pas de cours 20 mai
Session 9 semaines

13



ACTIVITES PHYSIQUES

DANSE
ENLIGNE & 94D

Denise Archambault /@ Léger 3 ®® Modéré

Activité de socialisation par excellence offerte

a tous pour bouger en douceur et quelquefois un peu
plus sur des rythmes de danse sociale tels rumba,
triple swing, samba, mambo, foxtrot et rock.

DANSE SOCIALE o

Micheline Hugron / @ Léger a ®® Modéré

*Vous devez étre deux pour vous inscrire et les deux
participants doivent &tre membres de la Cité.

Bronze | : Apprenez les danses latines le cha-cha, la rumba, la samba... et les danses
standards la valse, le foxtrot et autres. .. avec votre conjoint-e ou un-e ami-e. Cours
par excellence offert a tous pour bouger sur des musiques variées. Aucun prérequis.

CQURS DE JOUR . MAXIMUM UN,PAR,PFRS(\)NNE HIVER : MF-H24-14 : Samedi 10 ha 11 h - Coiit: 75 $ par participant
Laissez votre nom a I'accueil pour I'inscription a un

14

deuxiéme cours s'il reste de la place.

HIVER :

MF-H24-07 : Mardi 12h30a 13 h 25
Niveau avancé

MF-H24-08 : Mercredi 13 ha 13 h 55
Niveau débutant-intermédiaire
MF-H24-09 : Mardi 13 h35a14h 30
Niveau intermédiaire

MF-H24-10 : Mercredi 14 h05a15h
Niveau intermédiaire-avancé
MF-H24-11 : Mardi 14 h40a 15h 35
Niveau débutant

Coiit: 70%

PRINTEMPS :

MF-P24-07 : Mardi12h30a 13 h 25
Niveau avancé

MF-P24-08 : Mercredi 13ha 13 h 55
Niveau débutant-intermédiaire
MF-P24-09 : Mardi 13 h35a 14 h 30
Niveau intermédiaire

MF-P24-10 : Mercredi14h05a15h
Niveau intermédiaire-avancé
MF-P24-11 : Mardi 14 h40a15h 35
Niveau débutant

Codit: 70%

Guy Choquette / ® Légera @@ Modéré

Activité en collaboration avec SONO danse et DELQ.

HIVER :

MF-H24-12 : Mardi 18 h30a 19 h 25
Niveau débutant

MF-H24-13 : Mardi 19 h 35220 h 30
Niveau intermédiaire

Coiit:70$

PRINTEMPS :

MF-P24-12 : Mardi 18 h30a 19 h 25
Niveau débutant

MF-P24-13 : Mardi 19 h 35220 h 30
Niveau intermédiaire

Coiit:70$

CITE GENERACTION 55+ PROGRAMMATION HIVER | PRINTEMPS 2024

PRINTEMPS : MF-P24-14 : Samedi 10 ha 11 h - Colit: 75 $ par participant

Bronze Il : Améliorez votre technique et apprenez encore de nouvelles danses...
Prérequis : Avoir suivi le cours Bronze | ou avoir déja pris un cours de danse.

HIVER : MF-H24-15: Samedi 11 h 15312 h 15 - Codit: 75 $ par participant
PRINTEMPS : MF-P24-15: Samedi 11h15a12h 15 - Colit: 75 $ par participant

ESSENTRICS® 4
ETIREMENTS DOUX =

Dominique Glass / @ Léger

Entrainement plus doux que le cours régulier d'Essentrics®. Les mouvements

sont lents et visent a retrouver votre mobilité et votre force tout en douceur.

Concu pour ceux ou celles qui veulent recommencer a bouger aprés une longue
période sédentaire et/ou qui vivent des douleurs aux articulations. Nous travaillons
debout ou sur chaises et il n'y a pas d'exercices au sol dans ce cours. Le cours se fait
pieds nus mais si vous devez absolument porter des chaussettes, utilisez des
chaussettes anti-dérapantes. N'oubliez pas votre tapis de yoga, une bouteille

d'eau et votre serviette.

HIVER : MF-H24-18 : Lundi10ha 10 h 55 - Colit: 70 $

PRINTEMPS : MF-P24-18 : Lundi10 ha 10 h 55 - Coiit: 70 $
Début 8 avril - Pas de cours 20 mai

\¢ @
ESSENTRICS® @

Dominique Glass / @@ Modéré

Entrainement dynamique qui combine le renforcement et I'étirement de tous les
muscles du corps. Il aide a augmenter la mobilité et la flexibilité des articulations tout
en visant un corps sans douleur. Les mouvements continus visent a promouvoir une
sensation de reldchement de tous vos muscles et une amélioration de votre posture
ainsi que la facilité de vos activités journaliéres. Nous travaillons debout et au sol.

Le cours se fait pieds nus mais si vous devez absolument porter des chaussettes,
apportez des chaussettes anti-dérapantes. N'oubliez pas votre tapis de yoga, une
bouteille d'eau et votre serviette.

HIVER : MF-H24-16 : Lundi9ha9h 55 - Colit: 70 §
MF-H24-17 : Vendredi 11 ha 11 h 55 - Coiit: 70 §

PRINTEMPS : MF-P24-16 : Lundi9ha9h55 - Coiit: 70 $
Début 8 avril - Pas de cours 20 mai

MF-P24-17 : Vendredi 11 ha 11 h55 - Coiit: 70 §




ACTIVITES PHYSIQUES

OSEZ

BOUGER!!
Josée Forest « JOF » / @ Léger

Dans une ambiance amicale... Des exercices,
de la danse et des jeux de coordination qui
font travailler la mémoire... le tout avec plaisir
et rires garantis ! Avec accessoires, chaises,
ballons, foulards... A découvrir pour vous
divertir tout en respectant votre corps

et vos capacités physiques.

HIVER :

MF-H24-19: Lundi11ha11h55

Coiit: 70§

PRINTEMPS :

MF-P24-19 : Lundi11ha11h 55

Début 8 avril - Pas de cours 20 mai

Coiit:70 %

PUISSANCE
Carmella Serpente / @ Léger a @@ Modéré

TONIQUE
Pour femme seulement. Cours de musculation

dynamique, stimulant et bien siir divertissant.
Un entrainement qui vise a tonifier vos muscles
ainsi qu'accroitre I'équilibre et le métabolisme
de base. Exercices debout et au sol.

HIVER :
MF-H24-20 : Vendredi11ha 11 h 55
Colit:70$

PRINTEMPS :

MF-P24-20 : Vendredi 11ha11h55 |
Colit:70$

VIACTIVE >
Huguette Caron / @ Léger

Les routines de Corps en action vous permettent
de maintenir et méme améliorer votre condition
physique, par I'aérobie, la force musculaire et

la souplesse. De plus, ces exercices rehaussent
I'endurance, I'équilibre, la coordination et la
prévention des chutes.

HIVER :

MF-H24-21 : Mardi9ha 9 h 55
MF-H24-22 : Vendredi9h 30410 h 25
Coiit:70$

PRINTEMPS :

MF-P24-21 :Mardi9ha 9 h 55
MF-P24-22 : Vendredi9h 30a 10 h 25
Coiit:70$

YOGA

Louane Goulet @

HATHA YOGA =

OO Modéré

Le yoga aide a accroitre vitalité, force musculaire
et souplesse. La respiration profonde, la détente
du corps et de I'esprit et la connaissance de soi
sont parties intégrantes de cette approche qui
respecte le rythme et les possibilités de chacun.
Pour tous les niveaux. Les plus avancés

y trouveront leur compte également.

Prérequis : étre en mesure de faire des
mouvements au sol et de se relever.

Apportez votre tapis de yoga.

HIVER :
MF-H24-23 : Mardi 9 ha 10 h 25
MF-H24-24 : Mercredi 19 ha 20 h 25
MF-H24-25 : Vendredi 9h a 10 h 25
Colit: 105 $

PRINTEMPS :

MF-P24-23 : Mardi9ha 10 h 25
MF-P24-24 : Mercredi 19 h a 20 h 25
MF-P24-25 : Vendredi 9h a 10 h 25
Colit: 105 $

te
YOGA s
SUR CHAISE

Programme de yoga adapté pour une mise
en forme efficace et sécuritaire, pour les
personnes qui souhaitent bouger en douceur
ou pouvant avoir certaines limitations
physiques. L'utilisation d'une chaise sera
privilégiée pour des postures assises et
debout. Certaines postures ainsi que les
relaxations guidées peuvent étre exécutées
au sol. Un tapis de yoga peut étre nécessaire
mais pas obligatoire.

HIVER :

MF-H24-26 : Jeudi9ha 10 h 25

(inclut des postures au sol)

©O Modéré

MF H24-27 : Jeudi10h 35a12h

(sans postures au sol)

® Léger

MF-H24-28 : Vendredi 10 h35a12h
(sans postures au sol)

Colit: 105$

® Léger

CITE GENERACTION 55+ PROGRAMMATION HIVER | PRINTEMPS 2024

PRINTEMPS :
MF-P24-26 : Jeudi9ha 10 h 25
(inclut quelques postures au sol)

@O Modéré

MF P24-27 : Jeudi10h35a12h
(sans postures au sol)

® Léger

MF-P24-28 : Vendredi 10 h35a12h
(sans postures au sol)
Colit: 105 $

® Léger

GOLD

Josée Bélanger
©® Modéré

Laissez-vous emporter par les rythmes de

la musique du monde. La Zumba est un
entrainement complet alliant tous les éléments
de la mise en forme. Un regain d'énergie et une
bonne dose de plaisir sont assurés a chaque
cours. Apportez une bouteille d'eau pour vous
réhydrater.

HIVER :

MF-H24-29 : Vendredi9h 30a 10 h 25
Coiit: 72 $

PRINTEMPS :

MF-P24-29 : Vendredi9h 30a 10 h 25
Coiit: 72 $

OUVERTURE
DU BISTRO

Lundi le 8 janvier

\
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CAM (COMITE ACTION MEMBRES), CLUBS ET COMITES

4 DE PIQUE
Nicole Cournoyer
4-de-pique@cite55.org

500

Daniel Lainesse
500@cite55.0rg

ANGLAIS

(CONVERSATION)
Claude Garceau
anglais@cite55.0rg

BADMINTON
Manon Grenier
badminton@cite55.0rg

BILLARD
André Desroches

billard@cite55.0rg
BISTRO

Huguette Bellemare
bistro@cite55.org

BOITE A CHANSONS
Yves Dumas
boite-a-chanson@cite55.0rg

BRIDGE

Jacques Pelletier
bridge@cite55.0rg

=X

Terrebonne

Une histoire de vie

CANASTA
AVEC MA

ISON

Lise Bélanger

canasta-ma

ison@cite55.0rg

CITE-PETANQUE

Muriel Vaillancourt

Cite-petanq

ue@cite55.0rg

CLUB DES MELOMANES
Janine Montfils
club-des-melomanes@cite55.0rg

COMITE POUCE-VERT
Laurice Pomminville
pouce-vert@cite55.0rg

CRIBLE

Claudette Dubé
crible@cite55.0rg

DAME DE

PIQUE

Denise Lamer
info@cite55.0rg

DARDS
Georges Cy

r

dards@cite55.0rg

ECHECS

Jacques Lemire
échecs@cite55.0rg

I

S

(ite P~

GénérActio

DE PLAISIR
# ETD’ACTION

55"

FERS
Guy Provost
fers@cite55.0rg

GENEALOGIE

Serge Bahl et

Georges McCready
genealogie@cite55.0rg

JOURNAL

« L'GEIL DE LA CITE »
Lise Corbeil
journal@cite55.org

PALETS

(SHUFFLEBOARD)
Lise Poirier
palets@cite55.org

PICKLEBALL
Gilles Bouchard
pickleball@cite55.0rg

ROUGH
Frangoise Desjardins
rough@cite55.org

SACS DE SABLE
Laurice Pomminville
poches@cite55.0rg

702, montée Masson
Terrebonne (Québec)
J6W OE7

450.824.9111

info@cite55.org
www.cite55.org

NOS PRECIEUX PARTENAIRES

3 FLOREA

UNE RESIDENCE DU GROUPE MAURICE

SCRABBLE CLASSIQUE
Francine Lachance
scrabble@cite55.0rg

SCRABBLE DUPLICATE
Lise Dupuis
duplicate@cite55.0rg

TENNIS DE TABLE
Alain Pinsonneault
tennis-de-table@cite55.0rg

TRICOT SOCIAL
Nicole Godin
tricot-social@cite55.org

VELO-CITE
Marie-Andrée Robitaille
velo@cite55.0rg

VOYAGES
Claire De La Sablonniere
voyages@cite55.0rg

WHIST MILITAIRE
Lucie Vallée
whist-militaire@cite55.0rg

WHIST REGULIER
Dorothy Mozenck
whist-regulier@cite55.org




