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Programmation automne 2022
Une communauté forte de ses aîné·e·s

 

Début de la session : semaine du 12 septembre



L’APARL est un centre communautaire pour aînés

offrant aux personnes âgées de 50 ans et plus un

lieu d’intégration sociale, des services et des

ressources nécessaires afin de briser l’isolement,

conserver l’autonomie et favoriser le maintien à

domicile.
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Mission

Sommaire

La COVID-19 est encore présente dans nos vies.

Afin d’assurer une protection adéquate pour tout

le monde, l’APARL applique les mesures

prescrites par la santé publique. Des

changements pourraient survenir en tout temps.

Mesures sanitaires

Lundi au  jeudi de 8 h 30 à 16 h 30

Vendredi de 8 h 30 à 16 h 

Fermé le 5 septembre et les 10, 13 et 14 octobre

Heures d'ouverture
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Journée portes ouvertes et inscriptions

Mardi 30 août 2022
De 10 h à 15 h
Centre communautaire Groulx
salle 002

Mardi le 30 août, les professeurs et animateurs des activités seront sur place pour vous rencontrer et

répondre à vos questions concernant leur activité.

Aucun paiement sur place le 30 août. 

Il vous sera possible  de prendre un rendez-vous durant la semaine du 6 septembre pour faire votre

inscription et votre paiement à l’APARL.

Centre communautaire Groulx
4901, rue St-Joseph
St-Vincent de Paul (Laval)

Autobus 22, 58, 222, 42, 52 ou 50

Stationnement gratuit à l'arrière du centre communautaire
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Afin de mieux vous servir, l’APARL utilisera un

nouveau logiciel qui vous permettra de faire

votre inscription en ligne dès janvier 2023. 

Lors de la porte ouverte, vous pourrez aussi

vous faire expliquer le fonctionnement du

logiciel d’inscription.



exercices d’échauffement, d’équilibre et de motricité posturale ;

étirements et relaxation sur musique douce ;

renforcement musculaire et de la mobilité articulaire ;

discussions de groupe ;

 jeux et activités de stimulation cognitive.

Dégourdiss'âge
Tous les lundis de 13 h 30 à 15 h 30

Pour maintenir et améliorer la santé physique et cognitive des personnes vivant à domicile.

Pour les 65 ans et plus ou 65 ans et moins avec atteintes cognitives légères.

Activités :

Intervenante de milieu
Initiatives de Travail de Milieu auprès des Aînés 
en situation de Vulnérabilité (ITMAV)

Vous vivez des difficultés personnelles et aimeriez obtenir du soutien ? Notre intervenante de

milieu est présente en tout temps (sur rendez-vous) pour vous écouter, vous soutenir et vous

accompagner. Elle peut également vous aider à remplir des documents administratifs ou vous

référer à des ressources du quartier au besoin. 

Bonhomme à lunettes 
Sur rendez-vous seulement, 
un lundi sur deux entre 9 h 30 et 11 h 30

Vous avez besoin de changer vos lunettes ? Le Bonhomme à

lunettes est à l’APARL pour vous offrir son service comme

opticien. Amenez votre prescription et il vous aidera à choisir la

monture qui vous conviendra le mieux, tout ça, à petit prix. 

 

Services
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Café Entre-nous 
Le Café Entre-nous est un lieu convivial, accessible à tous les membres de

l’APARL. Venez y faire des rencontres ou simplement y passer le temps

devant un café à petit prix et des collations faites maison. Livres et jeux de

table à disposition. Ouvert pendant les heures d’ouverture de l’APARL.

 



Connect'âges

Individuel
Les jeudis 8 et 22 septembre, 6 et 20 octobre, 3 et 17 novembre et 1er décembre 
entre 13 h et 15 h 15 || Les lundis 12 et 26 septembre, 10 et 24 octobre, 7 et 21 novembre
et 5 décembre, entre 10 h et 12 h 15

Séances d’aide individuelle sur tablettes Android et iPad. Vous êtes bloqués dans les fonctions

de votre appareil mobile ? Vous avez des questions, mais n’avez personne à qui les poser ?

Louise Thompson, bénévole, peut vous aider !

Sur rendez-vous seulement. Plage horaire de 45 minutes par personne.

Groupes
À partir du 3 octobre
Groupe 1 : les lundis de 10 h à 12 h
Groupe 2 : les mercredis de 13 h 30 à 15 h 30

Local 209
8 places par groupe
Coût : Gratuit, mais dépôt de 20 $ pour le prêt de tablette

Joignez-vous à l’un de nos deux groupes de formation sur tablette électronique. Offerte par un

formateur expérimenté, dynamique et spécialisé, Sylvain Lafrenière, cette activité vous permet

de développer vos connaissances et compétences informatiques. Une tablette vous est prêtée

par l’APARL durant toute la saison. 
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un arrêt à la pharmacie ; 

un arrêt à votre institution bancaire ;

un arrêt à l’épicerie.

Être autonome ou en légère perte d’autonomie* ;

Être membre de l’APARL ;

Demeurer dans le secteur est de la Ville : de la pointe de l’Île à Saint-François à l’est du pont

Papineau (autoroute 19).

Accompagnement transport épicerie (ATE)
L’accompagnement transport épicerie (ATE) est un service destiné aux membres n’ayant pas de

véhicule pour la modique somme de 3,50 $ par sortie.

Ce service permet de faire vos emplettes en matinée, dont :

Les membres peuvent discuter autour d’un dîner. 

Critères :

*Les personnes désirant bénéficier du service doivent obligatoirement être évaluées par la

responsable du service.

Pour de plus amples informations, n’hésitez pas à nous contacter.

Le coût peut être sujet à changement avec préavis.
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Dîner communautaire 
Mardi 20 septembre
12 places
Coût : 15 $

Savourez un repas chaud et complet à prix abordable en bonne compagnie.

Prima danse – NOUVEAU 
13 octobre au 3 novembre 2022 (4 semaines)  
10 h à 11 h
15 places
Gratuit

Inspirés de mouvements de danse, les ateliers permettent de bouger et de retrouver sa

flexibilité, mais également de créer des liens sociaux et de développer un sentiment de 

bien-être.

Épluchette de blé d’Inde 
Jeudi 8 septembre (remis au 9 septembre en cas de pluie)
11 h 30 à 14 h
40 places
Coût : 5 $

Ne manquez pas notre épluchette de blé d’Inde ! Venez vous régaler dans une ambiance

conviviale ! Au menu : blés d’Inde, salades, desserts, boissons gazeuses et… musique !

Pour vous inscrire à l’une ou plusieurs de nos activités, 
contactez-nous au 450 661-5252 ou par courriel à information@aparl.org.

Activités ponctuelles
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IMPORTANT : Absence à une activité

Lorsque vous vous êtes inscrit à une activité ponctuelle et que vous ne pouvez y participer,

merci de nous en aviser le plus tôt possible. Cela pourrait permettre à une personne en

attente de se joindre à l’activité. 



Dîner d’Halloween
Vendredi 28 octobre 
11 h 30 à 14 h
40 places
Coût : 15 $

Les fantômes de L’APARL vous invitent, chers mortels, à venir célébrer l’Halloween en dégustant

un macabre repas préparé expressément pour vous. Boo, boo!!!

Marché de Noël
Pour le plus grand plaisir des membres, le

Marché de Noël de l’APARL se tiendra du 

5 au 8 décembre prochains au Café Entre-

Nous. De petites douceurs à offrir et à s’offrir

en cadeau : beignes, biscuits, chocolats,

caramels, marinades, cartes de Noël, petits

bas de Noël en feutrine, des pantoufles

colorées et de magnifiques bijoux

confectionnés par Pièrina Di Zazzo. 

Sortie au Musée des beaux-arts de Montréal
Vendredi 18 novembre (inscription obligatoire avant le 10 novembre)
Départ à 9 h
Coût : 15 $ pour transport et entrée

TUSARNITUT ! La musique qui vient du froid

Cette exposition aborde un thème jusqu’ici peu exploré : la place de la musique dans les arts

visuels inuit. Entrecroisant anthropologie et histoire de l’art autochtone, elle offre un riche

panorama de l’art contemporain et traditionnel des régions circumpolaires.

TUSARNITUT ! regroupe une centaine de sculptures, gravures, dessins et installations d’artistes

inuit de renom, dont Karoo Ashevak, Kenojuak Ashevak, Pitseolak Ashoona, Mattiusi Iyaituk,

David Ruben Piqtoukun, Annie Pootoogook, Kananginak Pootoogook, Jessie Oonark et Niap

(Nancy Saunders).
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« Enfin ensemble » concert de Noël
Samedi 10 décembre
14 h
Église St-François-de-Sales
7070 boul. des Mille-Îles, Laval, H7A 4B3
Billets en vente au coût de 5 $ (dès le 14 novembre 2022)

Laissez-vous bercer par le répertoire de Noël de l’Ensemble vocal Sérénade de l’APARL. 

Souper de Noël
Mardi 13 décembre
17 h 30 à 21 h 30
100 places
Coût : 35 $

Célébrez le temps des fêtes avec nous lors de notre souper de Noël. Profitez de l’ambiance

festive de ce moment unique pour socialiser entre membres. Repas traditionnel et danse seront

au menu. 
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Fabrication de centre de table
Vendredi 16 décembre (inscription obligatoire
avant le 9 décembre)
13 h 30 à 15 h 30
Coût : 10 $ par centre de table, matériel fourni

Embellissez votre salle à manger en vue des fêtes, en venant  

créer votre propre centre de table.



Atelier et 
bénévole à
l'animation

Horaire

Local et
nombre

de
places

Description

Les arts
complices

Nicole Garon

Mercredi 
de 13 h 30 
à 15 h 30 

Local 112
10 places

Initiez-vous aux différentes techniques artistiques
(collage, empochage, peinture, etc.) avec notre bénévole
passionnée et toujours à l’affût des nouvelles techniques.
Explorez et créez des pièces uniques en excellente
compagnie. 

Atelier
d'écriture

(atelier libre)

lundi 
de 10 h  
à 11 h 30 

Local 204
12 places

L’écriture nous permet de prendre contact avec nous-
mêmes, dans une ambiance chaleureuse et détendue.
C’est un moment privilégié de la semaine, un rendez-
vous avec l’imaginaire !

Confection
de bijoux
Pièrina Di

Zazzo
 

Jeudi 
de 9 h 

à 11 h 30 
ou de 13 h 
à 15 h 30

Local 112
12 places

Coût de 8 $/semaine pour le matériel. 
Fabriquez des bijoux de toutes sortes avec Pièrina !
Amenez vos pinces et autres outils de précision afin de
créer vos chefs-d’œuvre. Vous aurez la possibilité de
vendre vos créations lors de notre exposition du
printemps.

Groupe de
conversation

espagnole
Bechara Zalzal

Mardi 
de 9 h 30 
à 11 h 30 

Local 204
12 places

Ce groupe de conversation s’adresse aux personnes
ayant un espagnol fonctionnel. Pratiquer cette langue
vous permettra de gagner en vivacité d’esprit et en
confiance en vous-même. 

J’améliore
mon anglais
Gilles Sauvé

Lundi 
de 13 h 30 
à 15 h 30 

Local 204
10 places

Vous souhaitez perfectionner votre anglais par le biais de
la lecture, l’écriture, d’exercices et de conversation ?
Vous serez en mesure de le faire en compagnie de
personnes qui ont le même but, le tout dans une
ambiance décontractée. Anglais de base nécessaire.

Du 12 septembre au 5 décembre 2022 (12 semaines)
Coût : Pour 30 $ vous aurez accès à tous nos ateliers, inscription obligatoire
Des coûts de matériel peuvent s’ajouter pour certains ateliers.

Ateliers
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Atelier et 
bénévole à
l'animation

Horaire
Local et
nombre

de places
Description

Menus travaux 
de bois

Michelle Beaulieu
Gariépy

Lundi 
de 13 h 30 
à 15 h 30 

Local 019
6 places

La satisfaction que procure le résultat d’une activité
manuelle est sans pareille ! Rien de tel que de
contempler une pièce en bois que l’on vient tout
juste de réaliser. Profitez des outils fournis par
l’APARL pour explorer les techniques de travail du
bois. Bienvenue à tous. 

Peinture
diamant

Marie-Chantal
Goulet

Jeudi 
de 13 h 30 
à 15 h 30

Local 208
12 places

Coût d'environ 25 $ pour le matériel. 
Découvrez la peinture diamant, une activité
manuelle assez récente dans le monde des loisirs
créatifs. Assemblez de petits « diamants » sur une
toile afin de créer un tableau dans un savant
mélange entre le point de croix, la broderie et la
peinture par numéros. Une activité relaxante, tout
en dextérité. Un essai vous convaincra !

Pétanque
intérieure

Alain Longpré et
Francine Girard

Mercredi 
de 9 h 30 
à 11 h 30 

Local 002
20 places

La pétanque est le sport parfait pour s’amuser et
relaxer tout en socialisant. Ce jeu d’adresse
améliore le bien-être psychique, la gestion du
stress et la socialisation. Il permet de maintenir les
muscles, la souplesse, ainsi que les articulations en
bonne condition. Les participants doivent apporter
leurs propres boules. 

Programme
Viactive 

Gilles Sauvé

Mercredi 
de 13 h 30 

à 15 h 

Local 002
25 places

Viactive est un programme qui vise à vous faire
bouger grâce à des routines basées sur les
exercices les plus populaires. La clé de Viactive est
l’utilisation d’une chaise qui vous permet de faire les
exercices assis ou debout. Une excellente façon de
garder ou de retrouver la forme physique.

Shuffleboard
intérieur 

Michelle Beaulieu
Gariépy

Mardi 
de 9 h 30 
à 11 h 30 

Local 002
16 places

Rejoignez notre beau groupe de passionnés du
shuffleboard. Une saine compétition règne dans cet
atelier qui est l’occasion parfaite de rencontrer de
nouvelles personnes tout en s’amusant. Matériel
fourni. 
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Danse en ligne 
(niveau débutant) 
Professeur : Réjean Montbleau
Centre communautaire St-Vincent (1111, place Jean-Eudes Blanchard) – 20 places
Coût : 55 $

Mercredi de 10 h à 11 h 30

(niveau intermédiaire) 
Professeur : Réjean Montbleau
Local 002 – 25 places
Coût : 55 $

Lundi de 10 h à 11 h 30

(niveau intermédiaire) 
Professeur : Réjean Montbleau
Centre communautaire St-Vincent (1111, place Jean-Eudes Blanchard) – 20 places
Coût : 55 $

Venez vous déhancher avec Réjean Montbleau et apprenez tous les secrets de la danse en

ligne. Vous rencontrerez d’autres passionnés de la danse qui, comme vous, ont envie de

s’amuser, de socialiser et de bouger. Un, deux, trois, quatre, on tourne ! Amenez vos souliers ! 

Mardi de 13 h 30 à 15 h

Ensemble vocal Sérénade
Professeur : Gérard Parent
Local 002 – 35 places
Coût : 35 $

Chanter en groupe est une activité enrichissante où vous pourrez laisser aller votre fibre

artistique tout en socialisant, ainsi qu'un remède efficace contre le stress ! Apprenez des

chansons populaires et classiques, maîtrisez des techniques de chants et participez au concert

de Noël !

Mardi de 14 h à 15 h 30

Cours
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Espagnol (débutant) 
Professeure : Gladys Luna
Local 208 – 12 places
Coût : 110 $

Nos cours pour débutants s’adressent aux personnes qui n’ont jamais appris l’espagnol ou qui en

connaissent seulement quelques mots. Ils pourront en apprendre les rudiments à leur propre

rythme afin d’être en mesure de communiquer dans cette langue..

Mardi de 10 h à 12 h



Lâcher-prise et bien-être – NOUVEAUTÉ
Professeure : Denise De Sève, n.d. – sophrologue
Local 208 – 12 places
Coût : 75 $

La sophrologie est un amalgame de techniques de relaxation et d’exercices physiques

très simples. Les séances se feront en position assise et permettront de lâcher-prise,

réduire le stress, diminuer la douleur, calmer le mental, augmenter la concentration et la

mémoire et améliorer la respiration. Offrez-vous un moment de calme et de bien-être

qui perdurera dans les heures et les jours qui suivront.

Jeudi de 10 h à 11 h 30

Guitare
(initiation) 
Professeur : Jacques Daoust
Local 112 – 6 places
Coût : 75 $

Lundi de 10 h 30 à 11 h 30

(niveau intermédiaire / avancé) 
Professeur : Jacques Daoust
Local 112 – 6 places
Coût : 75 $

Jouer de la guitare est non seulement un moyen amusant de s’exprimer, c’est aussi bon
pour la santé ! Cet exercice est parfait pour votre dextérité et votre mémoire. Ne vous en
privez pas. Amenez votre guitare et votre lutrin.

Lundi de 9 h 15 à 10 h 15

Maintien +
Professeure : Marie-Claude Renaud
Local 002 – 18 places
Coût : 80 $

Animées par une thérapeute en réadaptation, les séances sont adaptées aux capacités

et à la réalité de chaque personne. Avec ou sans l’aide d’une chaise, vous effectuerez

des exercices doux qui vous aideront à garder la forme. 

Jeudi de 9 h 30 à 10 h 30
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Peinture ou dessin
Professeure : Christiane Joly
Local 204 – 10 places
Coût : 125 $

Ce cours s’adresse aux artistes débutants et intermédiaires. La formatrice adaptera le

cours aux besoins et au niveau de chacun, vous laissant ainsi explorer l’art du dessin et

de la peinture à votre rythme. Amenez votre matériel. Possibilité d’exposer lors de

l’exposition du printemps.

Mardi de 13 h à 15 h 30
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Mouvement conscient
Professeure : Luce Paquette
Local 204 – 8 places
Coût : 95 $

Le mouvement conscient est une approche globale du corps qui permet d’étirer chaque

partie du corps avec lenteur et douceur. Avec des petites balles et un bâton mousse,

vous amènerez votre corps dans la détente, vous bougerez en respectant vos limites et

vous apprendrez à lâcher prise. Venez l’expérimenter ! 

Mercredi de 10 h à 11 h 30

Mise en forme 50 + 
Professeure : Marie-Claude Renaud
Local 002 – 20 places
Coût : 85 $

Ces séances d’exercice dynamiques pour intermédiaires et avancés s’adressent aux

personnes de plus de 50 ans désirant améliorer leur capacité cardiovasculaire et

musculaire. Apportez votre tapis d'exercice personnel pour les exercices au sol.

Lundi de 13 h 30 à 14 h 45
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Yoga extra-doux et respiration sur tapis
Professeure : Sandrine Girard
Local 204 – 8 places
Coût : 90 $

Les bienfaits du yoga sont multiples : étirement, tonification, développement de la

flexibilité et la coordination, lubrification des articulations, détente, apaisement intérieur,

joie, vitalité et, surtout, la connexion au grand pouvoir de détente et de calme de votre

respiration ! C’est dans le plaisir que chacun évoluera à son rythme dans ce cours de

yoga sur tapis tout en douceur.

Jeudi de 14 h à 15 h 15

Yoga extra-doux et QiGong sur chaise
Professeure : Pascale Charest
Local 002 – 14 places
Coût : 90 $

Bougez votre corps en douceur grâce au QiGong, un art chinois ressemblant au Taïchi

qui a été conçu pour la maintenir la santé. Vivez les bienfaits d’un yoga très doux sur

chaise et en posture debout pour tonifier, étirer, respirer et détendre votre corps.

Accessible à tous, vous y vivrez en groupe la joie de prendre soin de votre santé, le tout

en cultivant le calme et la bienveillance.

Jeudi de 14 h à 15 h 15

Réno-Santé – Mise en forme adaptée
Professeure : Marie-Claude Renaud
Local 204 – 8 places
Coût : 80 $

Cette mise en forme s’adresse aux personnes souffrant de troubles de santé ou de

douleurs chroniques. 

Les participants pourront s’entraîner en petit groupe, à leur rythme et en toute sécurité.

Les classes sont enseignées par une ancienne membre de l’Ordre professionnel de la

physiothérapie du Québec. 

* Prérequis : Avant d’entamer un programme d’exercice, il est important d’avoir l’accord
de votre médecin.

Jeudi de 10 h 45 à 11 h 45



Cuisinons nos légumes d'automne
Lundi 19 septembre, 3, 17 et 31 octobre et 14 novembre de 10 h à 11 h 30
6 places
Coût : 7 $ par atelier

Rien de mieux que de consommer les légumes de chez nous, surtout quand ils sont frais ! Choisir

les légumes de saison, cultivés localement, c’est encore mieux pour l’environnement ! Profitons

de l’abondance et de la grande variété disponible pour les découvrir ou les redécouvrir.

Du panier à l’assiette, en passant par la tablette
Du jeudi 22 septembre au jeudi 20 octobre de 10 h à 11 h 30
En partenariat avec le projet Connect’âges et l’organisme Tous ensemble 
Animation par Geneviève Plante, passionnée d’alimentation 
et responsable du blogue Vert Couleur Persil.
Gratuit

Cette série d’ateliers, offerts au printemps 2022, se poursuit pour 5 autres séances qui feront le

tour de la question de l’alimentation. Les objectifs sont d’épargner sur le panier d’épicerie, bien

se nourrir et cuisiner sainement à petit prix, tout en ouvrant ses horizons technologiques. Les

tablettes sont fournies gratuitement aux participants.

Cuisine collective
Du mardi 13 septembre au mardi 6 décembre de 13 h à 16 h
Coût : Le coût des achats est partagé en parts égales.

Joignez-vous à nous ou formez un groupe de 4 personnes pour cuisiner un mardi sur 2 et

concocter de bons plats pour la semaine à faible coût !

1, 2, 3 santé
Du mercredi 21 septembre au mercredi 23 novembre de 10 h à 11 h 30
Offert par le Groupe Promo-santé Laval
Gratuit

Le programme 1.2.3. Santé vise à acquérir de saines habitudes de vie et la 

participation sociale par le biais de séances d’activités physiques et d’ateliers 

de nutrition. Il s’adresse aux personnes aînées autonomes ou en légère perte d’autonomie.

Chaque rencontre sera divisée en 2 parties : d’abord une séance d’activité physique avec un ou

une kinésiologue puis un atelier interactif sur la saine alimentation avec un ou une nutritionniste.

Ateliers culinaires
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Création d’un nouveau comité de bénévoles
Avec l’arrivée de l’automne, l’APARL entend mettre en place un nouveau comité de bénévoles
afin d’assurer le bon déroulement des activités et des événements qui se tiendront au cours de
la prochaine année. Vous désirez joindre le comité de bénévoles ? Communiquez avec nous !

Rencontres individuelles des bénévoles
Prenez note que l’APARL tiendra des rencontres individuelles tout au long de l’automne auprès
des personnes bénévoles qui se sont impliquées au sein de l’organisme depuis l’automne 2021
ainsi qu’auprès des nouveaux bénévoles.

De nos aînés à vos tout-petits !
Lundi de 13 h à 15 h – 4 places
Vous aimeriez cuisiner pour les enfants ? Nous sommes à la recherche de bénévoles pour
cuisiner de succulentes collations pour les enfants du quartier au retour des classes.

Bénévolat

17

Rencontre d’information destinée aux membres actuels et nouveaux

membres
En septembre, l’APARL tiendra une rencontre d’information destinée aux membres acutels et
nouveaux membres pour faciliter leur intégration. Lors de cette rencontre, la responsable des
bénévoles présentera l’organisme, les services, les cours et les ateliers offerts. Au plaisir de faire
votre connaissance !



Carte de membre et inscription

Politique d’annulation et de remboursement
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La carte de membre annuelle au coût de 15 $ est obligatoire pour participer aux activités et est
non remboursable. Elle vous permet de participer à nos activités et vous offre plusieurs autres
avantages. Les frais d’inscription pour les cours et ateliers sont payables en totalité, avant le
début de la session, par chèque, comptant, débit ou crédit.

Annulation avant le début du cours : le remboursement est en totalité.
Annulation après le début du cours : les cours restants seront remboursés.
Toute demande de remboursement devra être faite pendant la période de cours en
remplissant le formulaire de remboursement de cours qui est disponible à l’APARL et au
www.aparl.org
Aucun remboursement ne sera approuvé en dehors de la période de cours.
Aucun remboursement ni reprise d’activités lors d’une fermeture due à des travaux
d’urgence, aux conditions météorologiques ou tout autre cas de force majeure.

L’APARL se réserve le droit d’annuler en tout temps et de rembourser en totalité un cours ou
une activité si le nombre de participants est jugé insuffisant.

Annulation d’une inscription à un cours
L’APARL applique la loi sur la protection du consommateur.

1.
2.
3.

4.
5.

Prenez note que si nous devions cesser toute activité à cause de la COVID-19, l’APARL vous
remettra un crédit ou un remboursement pour les semaines restantes.



Merci à nos partenaires


