ASSOCIATION D'ENTRAIDE des
personnes handicapées physiques de Montréal

Ly
&\ 514 -352 -5119 514 -352 -6242 |l
44ans avec vous, pour @{| alpha@mainbourg.org alpha -montreal.com w

14115, Prince - Arthur Est, suite 163

Montréal (QC) i H1A 1A8 fb.com/effetalpha 'i

PROGRAMME DG ACTI VI TES

FIVER2025 || Janvier = Février = Mars

POSTES : CANADA
CANADA POST

EN GREVE GENERALE
LA VERSION EN PAPIER SERA
DI SPONI BLE AU BUREAU DE

Nous restons ihierhnesS!

| SdzNB a R Qgh3@SINI dzNB
Du lundi au jeudi


http://www.fb.com/effetalpha

JANVIER 2025

DIMANCHE EWU/IN DI MARDII MIE[REIRISIDIL J)|ISUJ[D)IL V/ENIDREDT SIAMIEDII
1 2 3 4
|:| JOYEUSES FETES! >
5 6 7 8 9 10 11
RETOUR AU Diner de
BUREAU | 6amit
12 13 14 15 16 17 18
Conférence : Cinema Conférence :
Faire des StarCite Démystifier
obstacles des la santé
opportunités mentale
19 20 21 22 23 24 25
orgai‘iesnei(i)onntgeelle Consultation snire - N(;_US Bingo
; roupe
(employés et Construire d?s e
C.A) communautés
plus fortes face
au climat
26 27 28 29 30 31
Présentation Confection Entre -Nous Biodome
de la nouvelle de cartes groupe 1
planification pour Hoépital
stratégique M-R

NOUS REMERCIONGSPRINCIPAURARTENAIREENANCIERS QUI CONTINUENT DE NOUS SOUTEN




FEVRIER 2025

DIMANCHE EWU/N|DI MARDII MISIRCIR(SDIL J EVUDI V/EIN|DRE DT SIAIMIEDIL
1
2 3 4 5 6 7 8
Tricot & Boxe Entre -Nous Cartes St -
Jeux Libres adaptée groupe 1 Valentin
9 10 11 12 13 14 15
Tricot & Boxe Zoothérapie Diner de la
Jeux Libres adaptée groupe 1 St-Valentin
b,
16 17 18 19 20 21 22
Tricot & Boxe Entre -Nous Yoaa adapté
Jeux Libres adaptée groupe 1 g b
23 24 25 26 27 28
Tricot & Boxe Zoothérapie Yoaa adapté
Jeux Libres adaptée groupe 1 g P
Centre intégré
universitaire de sante
iﬁ’mes SOCiaux . Empl'oi
Vie-de Montréer Centraide Québec B8

du Grand Montréal

Québec rara



MARS 2025

DIMANCIHIE LUNDIL MIARDIE MERCREDIE JEUDIL VENDRIEDIL SAMIEDIL
2 3 4 5 6 7
Zoothérapie .
Yoga adapte
groupe 2 g P
8
9 10 11 12 13 14 15
Tricot & Boxe Zoothérapie Yoaa adapté
Jeux Libres adaptée groupe 2 g P
16 17 18 19 20 21 22
Tricot & Boxe Entre -Nous Conférence :
Jeux Libres adaptée groupe 2 Le stress et
l 6anxi
23 24 25 26 27 28 29
. Q )
Tricot & Boxe Entre -Nous
Jeux Libres adaptée groupe 2 Cabane &
30 31 ]
Cinéma a
Il 6 Al ph
EE Riviere-des-Prairies ‘ . .
=4 || Pointe-aux-Trembles l e M. Mario Beaulieu Mme Chantal Rouleau
Montréal \5 Député fédéral Députée provinciale




Programme doacti vi

Avant de passer a la programmation, nous voudrions faire quelques rappels et répondre a
guelques questions communes

Tous les secteurs

La perfection n'existe pas. Il se peut que vous remarquiez des erreurs ou des oublis de
différentes tailles dans notre planification des activités ou nos interactions avec vous.

Nous vous remercions de nous en faire part de maniere respectueuse, afin que n ous
puissions y remédier rapidement.

N'hésitez pas & nous contacter pour toute question, commentaire, plainte ou suggestion
d'activités.

Le paiement des activités est généralement disponible dés la publication de la
programmation auprés de Carl et est d( au plus tard a la fin de l'activité auprés de la
personne en charge des paiements. Si vous avez besoin d'un délai supplémentaire, il est
possible d'organiser un paiement différé ave c Carl.

Informations personnelles et communications

Act

Assurez -vous que vos informations personnelles (adresse, code postal, téléphone,
numéros d'urgence et adresses courriel sont a jour dans notre base de données.

Faites - nous savoir votre préférence pour la réception de notre programmation : préférez
vous la version papier, par courriel ou notre site web?

Les programmations sont envoyées généralement en mars, juin, septembre et décembre,
avec un peu d'avance pour vous permettre de vous inscrire avant le début de chaque
saison.

ivit®s de I 6organi sme

Inscrivez -vous aux activités le plus tot possible, méme si vous n'étes pas entierement
s(rs de votre participation. Cela nous aide a évaluer l'intérét et a prévoir le matériel et les
places nécessaires.

Essayez de vous inscrire, dans la mesure du possible, auprés du secteur concerné. Vous
trouverez ces informations dans les descriptifs d'activités.

Nous vous contacterons durant la semaine de l'activité pour confirmer votre présence
et/ou vous informer si vous faites partie d'un groupe a places limitées.

Veuillez respecter les informations présentes dans notre programmation ou celles fournies
par nos animateurs. Elles sont congues pour garantir que chacun puisse profiter
pleinement de l'activité.

t ®s
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Programme doboactivit®s

DCNER DE LO6AMITI £

Py

Apr s | e long cong® des f°tes, | O0G i e
manger “ | " Al pha en bonne compaghni 6oc
retrouver vos ami(e)s. Nous vous demandons d'apporter un

lunch froid. Inscrivez  -vous en grand nombre !

Date : Jeudi 9 janvier 2025

Heures : 12ha15h | OUVERT A TOUS
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu:é& | 6 Al pha,-Asall e 163

CONFERENCE : FAIRE DES OBSTACLES
DES OPPORTUNITES

Avez -vous envie de vivre un moment inspirant et dynamique

gui bousculera vos perspectives? Si oui, cet instant de partage

est pour vous. Kim Plourde est atteinte de paralysie cérébrale

et elle est finissante du baccalauréat en droit a I'Université du
Québec a Montréal . Kim vous parlera avec ~ humour et sincérité
de s on parcours personnel sous plusieurs angles.

Date : Lundi 13 janvier 2025

Heures : 13h30 &15h | OUVERT A TOUS

Inscription : Accueil | Service | Soutien (Poste 263 ou 449)
Lieu:é& | 6Al pha,-Asall e 163

CINEMA STARCITE

Venez passer un aprés -midi au cinéma.
Plaisir au rendez -vous.

Date : Mardi 14 janvier 202 5

Heures :13ha16h 30 | OUVERT A TOUS
Codt : Prévoyez un minimum de 10$

Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu : Cinéma StarCité

Adresse : 4825, avenue Pierre  -De Coubertin
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Programme doboactivit®s

CONFERENCE : DEMYSTIFIER LA SANTE
MENTALE

La sant® mentale est un sujet
guestions. Cet atelier nous aidera a un peu mieux comprendre
c e (¢ u 0 eanté mdntale. Nous allons explorer les mythes et
les réalités, ainsi que réfléchir a leurs impacts dans la société.
De plus, nous découvrirons certains trucs pour développer une
santé mentale plus positive.

Date : Jeudi 16 janvier 2025

Heures : 13h30 &a15h30 | OUVERT A TOUS

Inscription : Accueil | Service | Soutien (Poste s 263 ou 449)
Lieu:é& | 6Al pha,-Asall e 163

CONSULTATION : CONSTRUIRE DES COMMUNAUTES PLUS
FORTES FACE AU CLIMAT

Discussion pour identifier des ressources qui vous aident a faire %’ (-OA“T/0¢

face aux défis climatiques. Cette discussion vise a renforcer ces

ressources, la solidarité et la force collective pour faire face aux l:
<
— 4

défis climatiques. Elle sera animée par Alice Bonneau ( Coalition
montréalaise des Tables de quartier) et Marie -Pierre Arsenault
(Direction régionale de santé publique de Montréal)

?
Date : Mardi 21 janvier 2025 d ‘70 Q)%
Heures : 13h30 a15h | OUVERT A TOUS S.ﬂﬂ'd\-
Inscription : Accueil | Service | Soutien (Poste 26 3 0u 449 )
Lieu:é& | 6Al pha,-Asall e 163

N

4/%
A
-
rm
=
[
2

~

ENTRE-NOUS

Deretourdanscette grille horaire doéhiver | W V7 | Ent
Nous !!!  Dans un climat chaleureux, venez discuter de N\ o M/
différents sujets avec le groupe. Entraide, solidarité et v £10 N v :
résilience seront au rendez  -vous dans nos échanges. ) ¥ A\ )
Et toi, seras -tu au rendez -vous? Tout simplement Entre  -Nous. i !

Date : Groupe 1 :Les mercredis 22 et 29 janvier + 5 et 19 février 2025
Groupe 2 : Les mercredis 19 et 26 mars + 2 et 9 avril 2025

Heures :13h30 a 15h30 | PLACES LIMITEES

Inscription : Accueil | Service | Soutien (Postes 263 ou 449)

Lieu : € | 6Al pha, salle 161
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Progr amme

BINGO

Joignez -vous a nos amateurs de bingo.

Que la chance soit avec vous!

Prix de présence et surprises vous y attendent.
Des liqueurs et collations seron  t offertes.

Date : Jeudi 23 janvier 2025

Heures :13h30 a 15h30 | OUVERT A TOUS
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu: é | 6Al phaA salle 163

PRESENTATION DE LA NOUVELLE PLANIFICATION STRATEGIQUE

Vous °tes invit® pour que | 6Al pha vous pr®sente sa de
des questions, vous voulez savoir ce que | 6Al pha or g:
gue membres, joignez  -vous a nous. Boite de poulet et liqueur S Vous seron t servis

Date : Lundi 27 janvier 2024

Heures : 11h30 a15h30 | OUVERT A TOUS
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu:é& | 6 Al pha,-Asall e 163
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Programme doboactivit®s

CONFECTION DE CARTES POUR L HOPITAL MAISONNEUVE -
ROSEMONT

Venez faire des cartes pour une bonne cause ! Cette année

nous voulons confectionner des cartes pour la fondation de

l 6htpital Mai sonneuve Rosemont .
des patients qui ont besoin de réconfort pour les aidé a passer
au travers des temps difficiles.

Date : Mardi 28 janvier 2025
Heures : 13h30a415h30 | OUVERT A TOUS
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)

Lieu:é& | 6Al pha,-Asall e 163

BIODOME

Venez visiter | e Biod!me, un |ieu
déapprenti ssage. Une bell e balade
5 écosystémes. Animaux et plantes de toutes sortes a

découvrir.

Date : Jeudi 30 janvier 2025

Heures : 13ha16h | OUVERT A TOUS

Colt : Adulte (23.25%) | 65 ans et plus (21%)
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu : Bioddme de Mont réal

Adresse : 3200, rue Viau

TRICOT & JEUX -LIBRES

Venez pass er du bon temps avec les membres, que ce soit pour jouer a des jeux de société ou
vous joindre a nos tricoteuses. On vous attend !

Date : Les lundis, du 3 février au 24 mars 2025
Sauf le 3 mars 2025

Heures : 13h30 415h30 | OUVERT A TOUS

Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)

Lieu: & | 6Al pha,-Asall e 163
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Progr amme
BOXE ADAPTEE

La boxe adaptée est un sport pour se mettre au défi, transpirer

et améliorer ses capacités cardiovasculaires, mais aussi pour
r®duire | e stress evousldépassek volst ® .
dépenser, vous défouler et avoir du PLAISIR.

Date s ;: Les mardis, du 4 février au 25 mars

Sauf le 4 mars 2025
Heures : 13h30 &14h30 | OUVERT A TOUS
Colt : 10%
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu:é& | 6Al pha,-Asall e 163

CARTES DE LA SAINT -VALENTIN

Nous vous proposons de venir confectionner de belles cartes
remplies doéamour pour tous ceux
Le matériel est fourni.

Date : Jeudi 6 février 2025

Heures : 13h30 a15h30 | OUVERT A TOUS
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu:é& | Al pha,-Asall e 163

ZOOTHERAPIE

Z00 -animation avec la bande de la Tortue Volante. Venez
partager un moment dans la détente et dans la joie avec Annie
et ses animaux.

Date : Groupe 1 :Les mercredis 12 et 26 février 2025
Groupe 2 :Les mercredis 5 et 12 mars 2025

Heures : 13h30 a14h30 | PLACES LIMITEES

Colt : 10$

Inscription : Accueil | Service | Soutien (Poste 263 ou 449)

Lieu:é | 6Al pha, salle 161

ddact
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Programme dobéactivit®s

DINER DE LA SAINT -VALENTIN m

L6Al pha vous convie " venir c¢c®l ®brer | a f°t e-Rdpp.Uh 6 a mc
repas cuisiné par les étudiants de I'Ecole Hoteliére de Montréal sur le théme de la St -Valentin
vous sera offert.

Vousavez j usqubau 30 | arpourwus faire 2
ajouter a la demande de transport de groupe!

Date : Jeudi 13 février 2025

Heures : 11h30 a15h30 | OUVERT A TOUS
Colt : 25%

Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu : Restaurant Max -Rupp

Adresse : 4500, Boul. Henri -Bourassa Est

YOGA ADAPTE

Retrouvez votre paix  intérieure avec Josée -Anne Dunberry. Elle sera
votre guide pour recentrer votre énergie grace a des exercices en
douceur.

Date s : Les jeudis, du 20 février au 13 mars 2025
Heures : 13h30 &14h30 | PLACES LIMITEES
Inscription : Cheminement Vie active  (Poste 266)
Lieu:é& | 6 Al pha,-Asall e 163

CONFERENCE:: LE STRESS ET LOANXI E£TE

Qudecsd que | e stress -eetpardil @ HousalloBstleRiécBuvriE avéc les
intervenants du CIUSS. Nous comprendr ons AciGemnswpotamtt a n c ¢
certaines pistes et outils pour nous aider.

Date : Jeudi 20 mars 2025

Heures : 13h30 415h30 | OUVERT A TOUS

Inscription : Accueil | Service | Soutien (Postes 263 ou 449)
Lieu: & | 6Al pha,-Asall e 163
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Programme doboactivit®s

SORTIE A LA CABANE A SUCRE m@

Soyez de la partie : sucrez  -vous le bec au Chalet du Ruisseau, a Mirabel. Repas traditionnel, tire
sur la neige, musique, piste de danse et animation.

Vousavez j usqubau 13 mapousvoud Ofaire ajouter a
la demande de transport de groupe!

Date : Jeudi 27 mars 2025

Heures : 11h30 &15h30 | OUVERT A TOUS
Colt : 25%

Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266)
Lieu : Cabane a sucre Le chalet du Ruisseau
Adresse : 12570, Rang de la Fresniére a Mirabel

CI NEMA é& LOALPHA

Pour votre plus grand plaisir nous vous convions a un apres -
mi di cin®ma pyjama ~ | ' alpha. Met
vous en dit. Pop -corn et liqueurs seron t servis, plaisir assuré !

Date : Lundi 31 mars 2025

Heures : 13h30 a 15h45 | OUVERT A TOUS
Inscription : Cheminement Vie active (Poste 266) i B S
Lieu:é& | Al pha,-Asall e 163

MESSAGES DE VOS STAGIAIRES

Pour mon premier stage en ergothérapie, je peux maintenant
dire que cbest une des plus belle
L6®qui pédodtheha est remplie de pos

de bienveill ance. L6organi sme est I us
le bien -étre maximal de chaque individu qui est présent. Je
| ai sse | 6Al pha avec une profonde I 6

utilisateurs po ur cette expérience enrichissante et
rafraichissante.
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Messages du
MESSAGES DE VOS STAGIAIRES (SUITE)

per sonnel

de

Je tiens & exprimer ma gratitude pour l'opportunité de stage au sein
de I'ALPHA. Cette expérience a été tellement enrichissante, tant sur

l e plan professionnel gue personnel
patients avec bienveillance et empathie. L'expertise de votre équipe

et vos conseils ont grandement contribué a développer des
compétences clés et je repars motivée pour poursuivre dans cette
belle voie. Merci pour votre encadrement, votre confiance et cette
belle opportunité, j'ai énormément appris et j'en suis tellement
reconnaissante !

Je suis Laétitia, étudiante de 23 ans qui est venue a
| 6ALPHA dans |l e cadre de ma deuxi me| an
éducation spécialisée en France. Je ndoublierai jamals
(pass®s trop vite) Montr ®al et parijti
gui mdont ®t® tr s enrichissants ausjsi
personnellement. Je voudrais remercier | 0®quli_pe
membres pour | 6accueil <chaleureux

| organi s e

c

es

de

nNn®e de forjmat.i
ces 3 moi s
uli rement
bien profe
de | 6 ALPH

bell es a

de
S S i (
A et
vV e nt

J' ai eu | e grand privil ge de partich
l'inclusion sociale des personnes handicapées. Cette expérience m'a
permis de mettre en pratiqgue mes compétences tout en étant en

harmonie avec mes valeurs personnelles, telles que la sol idarité et
I'entraide. Travailler au sein de cette communauté m'a enrichie tant

sur le plan professionnel que personnel, et m'a profondément

sensibilisée aux enjeux de l'inclusion et du soutien aux personnes en
situation de handicap. Je suis reconnaissante d'avoir eu l'opportunité
de contribuer a cette mission essentielle.

Actuellement, je réalise mon stage au centre de loisirs Alpha, un
établissement dédié a 'accompagnement des personnes en situation
déhandi cap. Dans ce cadre, je sui
adaptées et dans I'apport d'un soutien individualisé aux

bé néficiaires. Mon réle consiste a contribuer a leur développement
personnel, a favoriser leur intégration sociale et a promouvoir leur
autonomie au travers de diverses activités ludiques et éducatives.

En travaillant au sein d'une équipe professionnelle, ce stage me
permet d'approfondir mes compétences en éducation spécialisée

S mp |

ren?®

i gu® dans |[des

tout en répondant aux besoins spécifiques des participants O
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