
proches aidants

50+

YOGA SUR CHAISE 
Favorise la santé globale,
augmente le tonus
musculaire et développe
l’équilibre. 
Prix : 70$ (14 séances)
EN SALLE
Mercredi 19 janv. au 27 avril
(à l'exception du 30 mars)
Groupe 1 de 9h à 10h
Groupe 2 de 11h30 à 12h30
Lieu : Centre Humania 119

EN VIRTUEL de 10h à 11h
Lundi 17 janvier au 25 avril
(à l'exception du 18 avril)
Lieu : Zoom

50+

50+

Ces séances d'exercices
animées par une
kinésiologue favorisent le
cardio, la force, l'équilibre et
la souplesse. Un combo
énergétique!
EN VIRTUEL de 9h30 à 10h30
Mardi 18 janvier au 19 avril
Lieu : Zoom
Prix : 70$ (14 séances)

MOUVEMENT PROACTIF 

Ateliers visant à promouvoir
la vitalité intellectuelle par le
biais de différents exercices,
jeux et activités ludiques.
Jeudi du 3 février au 7 avril
(exception 3 mars)
de 13h à 15h
Lieu : Centre Humania 119
Prix : 40$

musclez vos méninges

50+

50+

Tablette et cie.
Partager et acquérir de
nouvelles connaissances sur
les tablettes électroniques.
Chaque rencontre inclus un
petit atelier sur des thèmes
variés.
Mardi de 13h à 15h
18 janvier, 15 février, 
22 mars, 19 avril.
Lieu : Centre Humania 308
Coût : 5$ la session

Des mots et des liens
Activité de correspondance
avec un étudiant de l'École
Secondaire Saint-Joseph.
Lors de chaque rencontre
vous recevrez une lettre et le
matériel nécessaire pour y
répondre (papier à lettre,
matériel d'art, crayons, etc.).
Mardi de 13h à 15h
1 février, 8 mars, 5 avril, 3 et
31 mai.
Lieu : Centre Humania 308
Coût : 5$ la session

50+

développement
personnel

Journée ressourcement 
Se découvrir, se reconnaître
et s’apprécier.
par Jacinthe Chaussé
Cette journée se veut un
moment de détente et de
plaisir, à la rencontre de soi. 
29 avril de 9h à 16h
Lieu : Centre Humania
Coût : 60$ dîner inclus
Inscription avant le 18 mars

Voyage MFM
Casino de Montréal
Transport en autocar,
temps pour profiter des
espaces du casino, un dîner
et le spectacle «Les
immortels»
30 mars de 9h à 17h
Coût : 120$
Inscription avant le 25
février

Les journées qui font du bien!12 janvier 13h
Maltraitance et
bientraitance,

par Blandine Soulmana



2 février 13h
Faire échec à l'insécurité,

par Diane Beauregard



9 mars 13h
Un esprit sain dans un

corps sain,
par une nutritionniste



6 avril 13h

La créativité, apaisement
émotionnel et mental,
par Jacinthe Chaussé

Conférences
Lieu: Centre Humania

Prix : 5$ chacune

POUR PLUS
D'INFORMATION :

www.mfm.qc.ca



Émilie Therrien
450-771-4010  poste 2240

etherrien@mfm.qc.ca



Joanie Gagnon
450-771-4010 poste 2231

aines@mfm.qc.ca



2130 ave. Mailhot
Saint-Hyacinthe, Qc

J2S 9E1



Inscription
5 janvier  2022

dès 9 h 00
EN LIGNE

www.mfm.qc.ca
Onglet services
adultes et ainés

 ou
Onglet services

 proches aidants



PAR TÉLÉPHONE
À compter du 5 janvier à 9h

450-771-4010 poste 2240
Suivre les instructions

expliquées sur le message
vocal.



PAIEMENT PAR 

CARTE DE CRÉDIT



Tricothé et café
Un espace pour tricoter ou
crocheter tout en discutant.
Apportez votre ouvrage et
votre breuvage! 
Mardi de 13h à 15h
11 et 25 janvier, 8 et 22 février, 
15 et 29 mars, 12 et 26 avril.
Lieu : Centre Humania 308
Coût : 5$ la session

Soutien psychosocial pour les aînés
 Service de soutien et d'appel de courtoisie pour les

personnes aînées vivant de l'isolement et/ou des moments
difficiles. Les rencontres peuvent se faire à nos bureaux, par
téléphone ou en virtuel.
Sur rendez-vous seulement - Gratuit

VIACTIVE 
Séances d'activités physiques
adaptées aux capacités de
chacun.
Prix : Contribution volontaire
EN SALLE
Lundi de 9h30 à 10h30
du 17 janvier au 25 avril
(à l'exception du 18 avril)
Lieu : Centre Humania 119
EN VIRTUEL
Jeudi de 9h30 à 10h30
du 20 janvier au 21 avril
Lieu : Zoom

MARCHE PROACTIVE
Un mélange de marche en
plein air et d'exercices de
musculation. Profitez de
l'hiver tout en travaillant le
corps complet et l'équilibre. 
Vendredi de 11h00 à 12h00
du 21 janvier. au 22 avril 
Lieu : Différents lieux
Prix : 65$ (13 séances)

HIVER 2022

La Halte-Répit accueille des
personnes en perte
d'autonomie afin de donner
du répit à leur proche
aidant. De plus, cette
activité offre aussi la
possibilité aux participants
de socialiser et de se
divertir. 
Tous les lundis de 13h à 16h
Lieu : Maison de la Famille
Inscription obligatoire

HALTE-RÉPIT

DÉJEUNER ENTRE AIDANTS
Un moment où les aidants
peuvent venir discuter entre
eux de façon informelle, et 
où il est possible de
décrocher de son rôle
d'aidant. 
21 janvier 9h : Dame tartine
18 février 9h : Allo mon coco
18 mars 9h : Ben et Florentine
8 avril 9h : Chez Cora
Chacun paye sa facture
Inscription obligatoire

Centre Humania #308
Les vendredis de 10h à 12h
14 janvier
Budget et finance
11 février
Les maladies chroniques
11 mars
Aspect légaux
1 avril
Adapter son espace

Saint-Damase, 
Complexe sportif Desjardins
Les mardis de 9h30 à 11h30
1 février: 
Eugéria
8 mars
Que faire lors d'un décès
5 avril
Info-hébergement
Inscription obligatoire
Gratuit

RENCONTRE D'INFORMATION

Ces rencontres offrent la
possibilité d'être soutenu
dans les défis que le rôle
d'aidant peut engendrer. 
Sur rendez-vous seulement
Gratuit

SOUTIEN INDIVIDUEL 

Vendredi de 10 h 00 à 12 h 00
28 janvier 
Le stress

25 février
La culpabilité

25 mars
Passif, réactif ou proactif?

22 avril
Les relations
Lieu : Centre Humania 308
Inscription obligatoire
Gratuit

CAFÉ-THÉMATIQUES

Un moment privilégié où les
aidants peuvent exprimer
leurs émotions dans
un climat d'écoute, de
respect et de non-jugement.  
Date à déterminer
Inscription obligatoire
Gratuit

GROUPE DE SOUTIEN

Ateliers thématiques
Contribuer au bien-être de
l'autre tout en préservant
son autonomie,
par Diane Beauregard
Aider sans prendre en
charge, un défi qui pour
certaines personnes relève
de l’impensable. Cependant,
c’est plus facile qu’on le
pense lorsqu’on en
comprend les impacts pour
soi, l’autre et les autres.
Lundi de 10h à 12h
24 janvier au 14 février 
Lieu : Centre Humania 122
Gratuit

Activités pour les adultes et les aînés

Les couleurs en moi 
Explorer les couleurs en vous
à travers différents médiums
artistiques.
Besoins, rêves, relations et
forces intérieures
Mercredi 2 au 23 février
Valeurs, réussites, buts et
unicité. 
Mercredi 9 au 30 mars
Lieu : Centre Humania
de 18h30 à 20h30
Coût : 60$ chaque série

Atelier bien-être 
Ces ateliers vous offrent des
pistes de réflexion, des outils
et des moyens pour vous
aider à augmenter votre
bien-être.
Lundi de 18h30 à 20h30
7 février : Je m'estime
21 février : Stressé?
7 mars : Êtes-vous proactif?
21 mars : Écoutes toi!
Lieu : Centre Humania
Coût : 20$ chacun

en soirée

Ateliers thématiques
EN VIRTUEL
Lâcher-prise et pardonner,
par Jacinthe Chaussé
Pratiquer le détachement et
choisir de pardonner, au lieu
de s'accrocher au passé, qui
nous garde prisonnier de
nos ressentiments. 
Jeudi de 13h à 15h
24 février au 17 mars 
Lieu : Zoom
Coût : 60$

EN SALLE
Réveiller les ressources qui
sommeillent en vous,
par Diane Beauregard
Venez découvrir votre
potentiel non exploré et 
 comment le mettre à
contribution. Choisir d’être
et d’agir avec confiance,
audace et créativité.
Lundi de 10h à 12h
21 mars au 11 avril 
Lieu : Centre Humania 122
Coût : 60$

Sortie resto!
Une occasion de socialiser,
d’échanger et de rencontrer
de nouvelles personnes.
DÉJEUNER les jeudis à 9h :
13 janvier : Eggsquis
10 mars : Casa Flora
DÎNER les jeudis à 11h30
10 février : Vieux Duluth
14 avril : Scores

SOUPER les samedis 18h00 :
29 janvier Souper chansonnier
Le White Rabbit
Prix : Chacun paye sa facture
26 février Souper sportif
La Cage aux sports
Prix : Chacun paye sa facture
26 mars Souper spectacle
Le Parvis
Prix : 60$ 
30 avril Souper dansant
Restaurant Lussier
Prix : 5$ + votre facture

détente et méditation
Soulager vos tensions
physiques et mentales par
la détente, la respiration, la
visualisation et la
méditation guidée. 
Mercredi de 10h15 à 11h15
19 janvier au 27 avril
(à l'exception du 30 mars)
Lieu : Centre Humania 119
Prix : 70$ (14 séances)

une Sortie avec mes 
grand-parents 

29 janvier 13h, 10$/enfant
Autodidacte 6-12 ans
Lieu : Centre Humania
26 février 13h, 10$/enfant
Bougeons ensemble 3-5 ans
Lieu : Centre aquatique
26 mars 13h30, 10$/enfant
Atelier Chouette à voir
Lieu : Centre aquatique
30 avril 13h30,  20$/enfants
Spectacle et atelier de magie
lieu : Centre aquatique

Espace découverte
Venez partager et vous
inspirer des découvertes en
tous genres des autres
participants (films, livres,
voyages, spectacles, etc.).
Apportez votre découverte!
5 février, 5 mars et 2 avril
Lieu : Centre aquatique
Coût : 5$ la session

Sortir en groupe 
22 janvier 13h30, 20$ 
Salon de quilles St-Hyacinthe
Inscription avant le 14 janvier
19 février 13h30, 5$ 
Billard Le Tux
Inscription avant le 4 février
19 mars 11h00, 25$
Cabane à sucre Claude Benoit
Inscription avant le 18 février
23 avril 13h30, 25$
Jeu d'évasion l'Emprise
Inscription avant le 1 avril

ciné discussion
Visionnement d'un film suivi
d'un échange en groupe.
Lieu : Centre aquatique
Prix : 5$ chaque film
12 février 13h
À la poursuite du bonheur 
12 mars 13h : 
28 jours
9 avril 13h : 
Wonder

le week-end!

Mise en forme Activités
sociales

Important
La plupart de nos
activités exigent le
passeport vaccinal.

Veuillez prendre note que nous avons dû modifier notre

programmation afin de suivre les consignes sanitaires. 

Une grande partie de nos activités sera offerte en virtuel et

d'autres ont dû être suspendues.

Veuillez vous référer au formulaire d'inscription pour voir les

activités disponibles.

Merci de votre compréhension





