
    

 

         

 
Alpha                           : alpha@mainbourg.org                                    
Michel Réhel              : michel.alpha@mainbourg.org      
Denise Rousseau       : rousseau.alpha@mainbourg.org  
Vanessa-Anne Paré  : vanessa.alpha@mainbourg.org    

         
 

 

Programme ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞǎ 
 

 

14 115, Prince-Arth ur Est, suite 163     

Montréal (Qc)  H1A 1A8 

 

HIVER 2018  | janvier, février et mars  

38 ans avec vous, pour vous ! 

| poste 264 

| poste 261    

 
| poste 263    

| poste 260    

| Tél : 514-352-5119  | Téléc. : 514-352-6242 | 

PRÉVOIR UNE VISITE DE DEUX HEURES.  

JOURNÉE PORTES OUVERTES  

mailto:alpha@mainbourg.org
mailto:michel.alpha@mainbourg.org
mailto:rousseau.alpha@mainbourg.org
mailto:vanessa.alpha@mainbourg.org


JANVIER  2018  

 

Dimanche  Lundi  Mardi  Mercredi  Jeudi  Vendredi  Samedi  
 1 

BUREAUX FERMÉS 

2 

 

3 
 
BUREAUX FERMÉS 

4 
 
BUREAUX FERMÉS 

5 
 
BUREAUX FERMÉS 

6 

7 8 9 

Cinéma StarCité 

10 11 
 

12 13 

14 15 16 
Billard 

Ping-pong 
Mississippi 

 

17 18 

Sortie aux quilles 

 

19 20 

21 22 23        
 
 
_Zumba sur chaise_ 

24 25 
Atelier de 

photographie 

26 27 

28 29 30                 
 
_Zumba sur chaise_ 

31    

1 

  Pétanque_  

Choc des idées 
Atelier littéraire 
 

BUREAUX FERMÉS 

BUREAUX OUVERTS 



FÉVRIER  2018  

 

Dimanche  Lundi  Mardi  Mercredi  Jeudi  Vendredi  Samedi  
    1 

 

RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

 

ENTRE-NOUS 

2 3 

4 5 6 

_Zumba sur chaise_ 

 

7 8 
RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

 

ENTRE-NOUS 

9 10 

11 12 
Atelier de cartes 3D 
 

13 
 
_Zumba sur chaise_ 

14 15 

 

16 17 

18 19 20 
 
_Zumba sur chaise_ 

21 
 

22 
 

RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

 

ENTRE-NOUS 

23 24 

25 26 27 
 
_Zumba sur chaise_ 

28    

2 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ 

Jeux libres 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ 

Jeux libres 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ 

Ł ƭΩŀǳǘǊŜ 

Jeux libres 

Dîner de St-Valentin                                    

Restaurant MAX-RUPP 

Atelier 
Les dépendances 

La ZONE 18-35 

INSCRIPTIONS À LA CABANE À SUCRE 

Mercredi, 28 mars 2018                                  

De 9h30 À 15h30 au poste 264 

  Pétanque_  

Atelier culinaire    

Biscuits de St-Valentin 
 

RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

 

ENTRE-NOUS 
 

Jeux libres 



MARS  2018   

 

Dimanche  Lundi  Mardi  Mercredi  Jeudi  Vendredi  Samedi  
    1 

 
 
 

RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

 

ENTRE-NOUS 

2 3 

4 5 6 

PAS DE ZUMBA 

7 

 

 

8 
 
 

RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

 

ENTRE-NOUS 

9 10 

11 12 13 
 
_Zumba sur chaise_ 
 

14 15 

 

 

RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

ENTRE-NOUS 

16 17 

18 19 20 
 
_Zumba sur chaise_ 

21 
 

22 
 

RENCONTRE 
5Ω;/h¦¢9  

 

ENTRE-NOUS 
 

23 24 

25 26 27 
 
_Zumba sur chaise_ 

28 29 
 

30 31 

3 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ 

Jeux libres 

Jeux libres 

Jeux libres 

   (Fin) 

5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł 

ƭΩŀǳǘǊŜ 

Jeux libres 

Cabane à sucre 

Café-rencontre 
Questionnaire-

accessibilité 
dans les CIUSS 

Rencontrez les 

danseurs ! 

Atelier de                        
danse intégrée 

 

  Pétanque_  

Séance 
ŘΩƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴ 
sur le R.E.E.I. 



CHEMINEMENT VIE ACTIVE | JANVIER  2018  
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CINÉMA STARCITÉ 

 

 

DATE : Mardi, 9 janvier 2018 

HEURES : 11h30 à 16h 

LIEU : 4825, av. Pierre-de Coubertin 

COÛT : 6,25 $ (+ 3 $ pour les films en 3D) 

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266 

                  

APRÈS-MIDI DE JEUX EN FOLIE : 

BILLARD, PING-PONG ET MISSISSIPPI 

DATE : Mardi, 16 janvier 2018 

HEURES : 13h à 15h30 

LIEU : Alpha, salle 163-A  

COÛT : Gratuit  

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266 

 

 

 

 

PÉTANQUE INTÉRIEURE 

 

DATES : Les jeudis 11 janvier,                                                   

1er février et 8 mars 2018 

HEURES : 9h30 à 11h30 

LIEU : Alpha, salle 402 au 4e étage 

COÛT : Gratuit 

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266 

 
SORTIE AUX QUILLES                               

COMPLEXE BOULZEYE 

DATE : Jeudi, 18 janvier 2018 

HEURES : 12h30 à 15h30 

LIEU : 3655, boul. du Tricentenaire 

COÛT : 4 $ par partie; prévoir environ   

16 $. Casse-croûte sur place (vous pouvez 

également apporter votre repas).  

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266. 

PLACES LIMITÉES. 

 

ZUMBA SUR CHAISE 

DATES : Les mardis 23-30 janvier, 6-13-20-27        

février, 13-20-27 mars et 3 avril 2018 (pas de 

cours le 6 mars) 

HEURES : De 14h à 15h15 

LIEU : Alpha, salle 163-A 

COÛT : 10 $ pour la session 

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266 

Avec Pascale Normand-Viau, instructrice de 

zumba fitness. 

ATELIER DE PHOTOGRAPHIE 

DATE :  Jeudi, 25 janvier 2018 

HEURES : 13h à 15h30 

LIEU : Alpha, salle 161 

COÛT : Gratuit 

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266.                    

PLACES LIMITÉES. 

Avec Paul Des Ormeaux, photographe 

professionnel et instructeur. Matériel fourni. 

 

 



ATELIER DE CARTES 3D                               

DATE : Lundi, 12 février 2018 

HEURES : 9h30 à 15h30 

LIEU : Alpha, salle 174 

COÛT : Gratuit  

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266. PLACES LIMITÉES. 

!ǘŜƭƛŜǊ ŘΩǳƴŜ ƧƻǳǊƴŞŜ ƻŦŦŜǊǘ ǇŀǊ aƳŜ {ȅƭǾƛŜ ¢ƘƛŦŦŀǳƭǘΦ bΩƻǳōƭƛŜȊ 

Ǉŀǎ ŘΩŀǇǇƻǊǘŜǊ ǾƻǘǊŜ ǊŜǇŀǎΗ 

 

ATELIER CULINAIRE                                             

BISCUITS DE SAINT-VALENTIN 

DATE :  Jeudi, 15 février 2018 

HEURES : 10h à 16h 

LIEU : Alpha, salle 174 

COÛT : 5 $ 

INSCRIPTIONS : AUPRÈS DE MYLÈNE MERCIER SEULEMENT, au 

poste 266. PLACES LIMITÉES (8). 

Atelier offert par Mylène Mercier et Vanessa-Anne Paré. 

Préparation et décoration de biscuits de St-Valentin. Vous 

pourrez en déguster et en rapporter! 

 

 

CHEMINEMENT VIE ACTIVE | FÉVRIER  2018  
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DÎNER DE LA SAINT-VALENTIN                                   

RESTAURANT MAX-RUPP 

DATE :  Vendredi, 16 février 2018 

HEURES : 11h30 à 15h30 

LIEU : Restaurant MAX-RUPP ς 4500, boul. Henri-Bourassa Est 

COÛT : 20 $ par personne 

* INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES* | Postes 264-265-266. PLACES 

LIMITÉES (réservées en priorité aux membres ŘŜ ƭΩ!ƭǇƘŀύ. 

¦ƴ ŘŞƭƛŎƛŜǳȄ ǊŜǇŀǎ ǎƻǳǎ ƭŜ ǎƛƎƴŜ ŘŜ ƭΩŀƳƻǳǊ Ŝǘ ŘŜ ƭΩŀƳƛǘƛŞ ŀǳ ǊŜǎǘŀǳǊŀƴǘ 

MAX-w¦tt ŘŜ ƭΩ;ŎƻƭŜ ŎǳƭƛƴŀƛǊŜ /ŀƭƛȄŀ-Lavallée. 

Deux (2) choix de plats principaux Υ ƳƛƧƻǘŞ ŘŜ ōǆǳŦ Ł ƭŀ ōƻǳǊƎǳƛƎƴƻƴƴŜ 

ou osso bucco de porc tomaté sur orzo persillé et sa gremolata. 

Demande de transport de groupe. Si vous désirez en bénéficier, veuillez 

vous inscrire avant le lundi 5 février 2018. 

 

 

 

 

5Ω¦b9 a!L[[9 " [Ω!¦¢w9 κ W9¦· [L.w9{ 

DATES : Les mercredis 7-14-21-28 février et 7-14-21-28 mars 2018, de 

13h à 15h30 

LIEU Υ !ƭǇƘŀΣ ǎŀƭƭŜǎ мтп ό5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł ƭΩŀǳǘǊŜύ Ŝǘ мсм όWŜǳȄ ƭƛōǊŜǎύ 

COÛT : Gratuit 

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266 

 



CHEMINEMENT VIE ACTIVE | MARS  2018  
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SORTIE À LA CABANE À SUCRE                                   

ÉRABLIÈRE CONSTANTIN 

DATE :  Jeudi, 29 mars 2018 

HEURES : 9h à 18h 

LIEU : Érablière Constantin ς 1054, boul. Arthur-Sauvé à St-Eustache 

COÛT : 25 $ par personne (comprend le transport en autobus et le 

repas).  

N.B. : Si vous préférez vous y rendre en transport interrive ou en 

voiture, le coût sera de 20 $. 

* INSCRIPTIONS OBLIGATOIRES* |  À compter du mercredi 28 février 

2018, de 9h30 à 15h30, au poste 264. Aucune inscription ne sera 

prise avant cette date. PLACES LIMITÉES (réservées en priorité aux 

ƳŜƳōǊŜǎ ŘŜ ƭΩ!ƭǇƘŀ). 

±ŜƴŜȊ Ǿƻǳǎ ǎǳŎǊŜǊ ƭŜ ōŜŎ Ŝƴ ŎƻƳǇŀƎƴƛŜ ŘŜ ƭΩ!ƭǇƘŀΗ ¢ƛǊŜ sur neige, 

musique et animation. Vente de produits du terroir sur place ($). Petite 

ferme à visiter ($).  

Demande de transport de groupe. Si vous désirez en bénéficier, veuillez 

vous inscrire avant le jeudi 15 mars 2018. 

 

 

 

 

ATELIER DE DANSE INTÉGRÉE                                                  

AU NOM DE LA DANSE 

DATE :  Jeudi, 1er mars 2018 

HEURES : 10h30 à 15h30 

LIEU : Alpha, salle 163-A 

COÛT : 10 $ 

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266 

Un atelier de danse intégrée qui propose de mettre tous les types de 

ŎƻǊǇǎ Ł ƭΩƘƻƴƴŜǳǊΦ !ǾŜŎ /ŞŎƛƭŜ aŀǊǘƛƴŜȊ, professeure de danse, 

Marie-Joanie Raymond, kinésiologue, Elisa Martinez, danseuse et 

Thomas Destombes, danseur. bΩƻǳōƭƛŜȊ Ǉŀǎ ǾƻǘǊŜ ǊŜǇŀǎΗ 

 

 
RENCONTREZ LES DANSEURS !                                                  

À LA DÉCOUVERTE DU PROCESSUS CRÉATIF 

DATE :  Jeudi, 15 mars 2018 

HEURES : 9h à 15h30 

LIEU : Maison de la Culture de Pointe-aux-Trembles  

 

COÛT : Gratuit (un repas vous sera offert gracieusement) 

INSCRIPTIONS : Postes 264-265-266 

La Maison de la Culture de Pointe-aux-Trembles vous propose de 

rencontrer une troupe de danseurs en résidence et de plonger au 

ŎǆǳǊ Řǳ ǇǊƻŎŜǎǎǳǎ ŎǊŞŀǘƛŦΦ 5Ŝǎ ǎǳǊǇǊƛǎŜǎ Ǿƻǳǎ ŀǘǘŜƴdent! 

 

RAPPEL | La carte de membre 2017-2018, au coût 

de 10 $, est OBLIGATOIRE pour assister aux activités 

ŘŜ ƭΩ!ƭǇƘŀΦ 

 

14001, rue Notre-Dame Est                                         



ACCUEIL| SERVICES | SOUTIEN  
             

      BIENVENUE  
 CHERS NOUVEAUX MEMBRES   
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Un homme de cîur, notre COUP DE CíUR !  

                      JEAN - STÉPHANE TOUSSAINT  
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

Jean-Stéphane est un être sensi ble, attentif à son 
entourage et à son environnement. Grâce à son 

sourire engageant, il met de la vie et sème la joie à 
lôAlpha. 
 

Jean-Stéphane, n ous admirons ton calme devant 
lôadversit®. Tu as la force de conserver ta joie de 

vivre en tout temps. Malgré les embûches, tu te 
relèves avec courage et sagesse.  
 

Merci pour ta personnalité rafraîchissante et 
authentique. Merci pour ton humour.  
 

En espérant que la distance ne sera jamais un frein 

à ta présence parmi nous.  
 
 

Lô®quipe de lôAlpha 

Robert Bastien -Côté  

Corrado -Osvaldo  Bentenuto  

Yvon -Denis  Charest  

Bernadette Jean -François  
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Choc de s idées  
Atelier littéraire  

 
Animé par Nathalie Vaillant et 

Geneviève Brûlé  

 

 

 
 

 
 

 
 

Gros -Câlin , de Romain Gary  
(Émile Ajar), 1974  

 
Résumé  :  
 

M. Cousin, un statisticien troublé, 
comble le vide de son existence auprès 

de Gros -Câlin, un python de deux 
mètres . 
 

 

Un récit émouvant et empreint 
dôhumour sur le th¯me de la solitude. 
 

 

DATE  : MERCREDI, 17  JANVIER  2018  

HEURES : 13h30 À 15h30  

LIEU : ALPHA, SALLE 161  

INSCRIPTIONS  

DENISE ROUSSEAU, POSTE 263  

NATHALIE VAILLANT, POSTE 449  

 
 

GRATUIT  

 

Atelier  
 

Les dé pendances  
Sexe, drogue et rock and roll  

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
Avec votre animatrice Geneviève Brûlé, 
venez échanger et discuter des 

différentes dépendances.  
Dans une ambiance chaleureuse, on 

abordera plusieurs aspects du sujet, 
dont des pistes de solutions.  
Chacun  pourra y trouver quelque chose 

de positif.  
 

Bienvenue à tous!  
 

DATE  : LUNDI, 26 FÉVRIER  2018   

HEURES : 13h30 À 15h30  

LIEU : ALPHA, SALLE 161  

INSCRIPTIONS  

DENISE ROUSSEAU, POSTE 263  

NATHALIE VAILLANT, POSTE 449  

GENEVIÈVE BRÛLÉ, POSTE 447  
 
 

GRATUIT  

 

Café - rencontre  

Vers l ôam®lioration de 

lôaccessibilit® dans les CIUSSS 

 

 

 

DéPhy Montréal a élaboré  un 

questionnaire sur les obstacles et les 

incidents relatifs ¨ lôaccessibilit® dans 

le r®seau de la sant® sur lôĊle de 

Montréal.  

Nous vous invitons à venir partager 

votre expérien ce dans le réseau de la 

santé et à remplir le questionnaire.  

Le but  : transmettre cette information 

aux cinq CIUSSS afin de trouver des 

solutions pour rendre les installations 

et les bâtiments accessibles.  

Ensemble, nous pouvons y arriver !  

DATE  : LUNDI, 12  MARS  2018  
 

HEURES : 13h30 À 15h30  
 

LIEU : ALPHA, SALLE 161  
 

INSCRIPTIONS  

DENISE ROUSSEAU, POSTE 263  

NATHALIE VAILLANT, POSTE 449  
 

 

GRATUIT  

 



ACCUEIL  | S ERVICES | SOUTIEN  
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S£ANCE DôINFORMATION SUR LE 

R.E.E.I.  

 

 

 

 

 

«  Épargner pour un avenir 

sécuritaire  »  

Pour en apprendre davantage sur le 

R.E.E.I. (R®gime Enregistr® dô£pargne 

Invalidité) et découvrir quels avantages 

peuvent sôappliquer ¨ votre situation. 

La rencontre sera animée par M. Dany 

Lepage, planificateur financier.  

Possibilit® dôadmissibilit® ¨ une subvention 

complémentaire d u gouvernement.  

___ ______________________________  
 

DATE  :    LUNDI, 26 MARS  2018  

HEURES : 13h À 15h30  

LIEU :      Alpha, Salle 161  

INSCRIPTIONS  

DENISE ROUSSEAU, POSTE 263  

NATHALIE VAILLANT, POSTE 449  
 

GRATUIT  

 

RENCONTRE S Dô£COUTE ET DôENTRAIDE | ENTRE- NOU S 
 
 

 

 

 

HUIT RENCONTRES POUR DISCUTER LIBREMENT, ÉCHANGER ET PARTAGER SUR 

DIVERS SUJETS  :  

SOCIÉTÉ, AMOUR ET AMITIÉ, FAMILLE, EMPOWERMENT, ETC.  
 

Des ateliers pour apprendre à mieux se connaître et à tisser des liens entre nous 
dans le plus grand respect.  

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

DATE  :  

HEURES :  

LIEU :  

INSCRIPTIONS  

DENISE ROUSSEAU, POSTE 263  

NATHALIE VAILLANT, POSTE 449  
 

EXPO - ART  
 

 

 
 

EXPOSEZ VOS TOILES, SCULPTURES, CARTES, BIJOUX, TRICOTS ET 

ARTISANAT ê LôALPHA 
 

Artistes et artisans, profitez de cette vitrine pour vous faire connaître  !  

 
Pour informations  : Denise, poste 263 / Nathalie, poste 449 /  

Geneviève, poste 447 / Sylvie, poste 265  
 

 
 
 

 
 

 
 

PLACES LIMITÉES  
 

DATES :  1er  FÉVRIER AU 22 MARS  2018  
  

HEURES: 13h30 À 15h 30  

INSCRIPTION S SESSION HIVER 2018  
 
 

DENISE ROUSSEAU,  POSTE 263  
NATHALIE VAILLANT, POSTE 449  

 

GRATUIT  
 

9 



28 e ÉDITION DE LA NUIT  DES SANS - ABRI  | ENSEMBLE POUR LA NUIT  
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/ŜǘǘŜ ŀƴƴŞŜ ŜƴŎƻǊŜΣ ƭŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ ŘŜ ƭΩ!ƭǇƘŀ ǉǳƛ ǇŀǊǘƛŎƛǇŜƴǘ 

au collectif de tricot 5ΩǳƴŜ ƳŀƛƭƭŜ Ł ƭΩŀǳǘǊŜ ont confectionné 

des foulards pour les personnes sans-abri.  

" ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ŘΩǳƴ ǇǊƻƧŜǘ-pilote, quelques participantes du 

tricot sont allées distribuer 32 foulards directement aux 

gens de la rue durant la 28e édition de la Nuit des sans-abri, 

ǉǳƛ ǎΩŜǎǘ ǘŜƴǳŜ ƭŜ нл ƻŎǘƻōǊŜ ŘŜǊƴƛŜǊΦ 

Intervenants, artistes, personnes de la rue, citoyens et 

ǎǳǊǘƻǳǘ ƎŜƴǎ ŘŜ ŎǆǳǊ ǎŜ ǊŀǎǎŜƳōƭŜƴǘ ŘǳǊŀƴǘ ŎŜǘǘŜ ǎƻƛǊŞŜ ŘŜ 

solidarité et de sensibilisation à la réalité de la rue.  

Cette rencontre a été très enrichissante; les personnes 

étaient vraiment touchées de recevoir les foulards faits 

ŀǾŜŎ ŀƳƻǳǊ ǇŀǊ ƭŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ ŘŜ ƭΩ!ƭǇƘŀΦ ¦ƴŜ ōŜƭƭŜ 

ƻǳǾŜǊǘǳǊŜ ǎǳǊ ǳƴŜ ǊŞŀƭƛǘŞ ǎƻǳǾŜƴǘ Ǉƭǳǎ ŎƻƳǇƭŜȄŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ 

pense. Une expériŜƴŎŜ Ł ǊŜƴƻǳǾŜƭŜǊ ƭΩŀƴ ǇǊƻŎƘŀƛƴΦ 

Poursuivons cet élan de solidarité ! 



TOMBER DANS LES POMME S 
SORTIE AU VERGER DU RUISSEAU  
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Christine en action ! 

Marie-Patricia et Émy René, Aurore et Lyne Steve, Carole et Marjolaine 

Une journée mémorable ! 


