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 SPÉCIAL

Programmation
d’automne
Ô Tout ce quÈil faut
 pour se tenir en forme 
Ô Salon FADOQ Distinction 50+

Une technologie
approfondie

Ô LÈaudioprothµsiste, un professionnel 
 ¨ votre µcoute

Astuce

Ô Ayez lÈesprit libre grÆce 
 ¨ une bonne planification

JOUEZ
votre

meilleure
carte !
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Mot de la Présidente
et de la Directrice générale
Une rentrée exceptionnelle !

Francine Paquet
Présidente
FADOQ – Région Outaouais

Anne Desforges
Directrice générale
FADOQ – Région Outaouais
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Les lundis

Les mardis
Essentrics : débutant
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Les mardis
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Cardio-Fit+ Combo
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� ����������������������������©�������ª
•� �
�	�®�����µ�����������
•� £��������	������������¬������	��
•� ®�������������������������� �̄���
� ���	���������

Randonnées Nordiques
¥������
����������	 ���������������	 ��
�����������������������������������	�����
������	��������£ �������������������
������������	�	���������������������
�����������������������
�
������������
�������������������
�������������
������������
•� £ ��������	����������� ������ �
•� ����������������������
� ����������������
�
•� ��������������������������	�������
•� �
�	�®�	 ����������
•� £�����¤��	������������¬������	���
•� ®������������������¶����������	 ��

Club de cartes 500
µ������
�������������������£�������
	���������������������
�����
����������
•� £ ��������	����������� ��������� ���
•� ����������������������
� ����������������
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	�¸������������
•� ��������������������	������	��
����
� ������������������	�����������������������
� ���������������	���������������
•� ®���������������������	�

Danse sociale débutant : 
de soir
����
��������������������	�������
��	��

�����	 �	������������������������������
���������������������	��������®��������
£ ��£ ����������¡�������±�����������������
���¡���������������������	��
����� �������
��������������������¤����������
	���������������������	�����	�������
����������	�����������������������������
���������������� ���
•� £ ��������	����������� �������§� ���
•� ����������������������
� ����������������
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	���������
�����
•� £�����¤��	���������«��¬������	��
•� ��	�����������������

Danse en ligne 
intermédiaire : de soir
�����������������������������������
�����������������
������������	��������
�������������������������������������
£��	�����
��������������������������

���	������	�������������
�����
������	 ������� �����
•� £ ��������	���������§� ��������� ���
•� ����������������������������������
� �������
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	���������
�����
•� £�����¤��	���������«��¬������	��
•� ��	�����������������
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Cardio-Fit+ Combo 
[Aylmer]
£�³�����������������
������	�������´��
�����������	 �����	�������������	�	���
�������������	�����������������
���������	��������£�������´�����
��������������������������	�����������
�¤�������������������¦������¥���������
��������������	�����
��	�������
������	����������������������������
�¤��������������������������
•� £ ��������������§� ���§� �¨�
•� �����������������������¨�������������
�
•� �����������	�����������	�����������
� �����������������£���������������
•� �
�	�µ������������
•� £��������	������������¬������	��
•� ��	�����������������

Essentrics
���	������¤������	��	����������
���
������¦���������	�����������
����������������������������������
�����	��������	�����������������
�¤����������������	��������¦�������������	�����
•� £ ��������������§� ��������� ���
•� ����������������������
� �¨��������������
�
•� ��������������������������������
� �����������������������������������
� ©�������ª
•� �
�	���������
�����
•� £��������	���������«��¬������	��
•� ®�������������������������� �̄��

Club de billard
���	������������������������	�������
�		����������	����������������������������
��������������������������
��� ����������
�����������������	����������	�����������
•� £ ����������������� ������ 
•� ����������������������
� �¨��������������
�
•� ������
����������������������	���
� �«¨�����������������������
•� �
�	�µ��������
•� £���������¬������������	 �������������
� ����������������������
•� ®���������������������	��������������
� 
��������������������������������

Yoga sur chaise [Aylmer]
���	�������� �̄�������	 ���������������
������������	�����������������	�������
������	 ������������
����������������������
�����������������¦��������������������
����������������������������¡�������
�
�	�������
������������������
��
•� £ ����������������� ������ �¨�
•� ����������������������
� �¨��������������
�
•� ���������	����������������������
� �����������������£���������������
•� �
�	�µ������������
•� £��������	������������¬������	��
•� ®�������������������������� �̄��

Danse Cardio Santé
¸����������	���������������������
����������� �����������������
����
���
������
�������	�����������	������
����´�����	�����
��	����������������
��� ���������������
•� £ ������������������ ��������� ���
•� ����������������������
� �¨��������������
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	���������
�����
•� £�����¤��	���������«��¬������	��
•� ��	�����������������

Danse en ligne : 
intermédiaire
�������������������������������������������
�������������������������������	��	�����

��������������������������
���	������	���
���������������
������	 ������� ����
��������������������
�	����
•� £ ����������������� �¨������� �¨�
•� ����������������������
� �¨��������������
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	���������
�����
•� £�����¤��	���������«��¬������	��
•� ��	�����������������

Danse en ligne : initiation
������
�����	 �	�����
��������������������
�������
�������������������������������
��������������	 ������� ���������
�����������������������
•� £ ����������������� �������¨� ���
•� ����������������������
� �¨��������������
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	�·�����¸������
•� £��������	���������«��¬������	��
•� ��	�����������������

Danse en ligne : 
débutant
�����������������������������	�����
���������������������������������
��������£��	�����
��������������
������������
���	������	�����
�������������
������	 ������� ����
•� £ ���������������¨� ��������� ���
•� ����������������������
� �¨��������������
������
•� ��������������������������������
� ���������������������������
� ��������©�������ª
•� �
�	�·�����¸������
•� £�����¤��	���������«��¬������	��
•� ��	�����������������

Cardio-Fit Yoga
�����������������������������������
�������������	�������������������
�¤���������������¡�¸�¡�����
��
��������������£���������������������
������� �̄����£��	�����	������
	������������	������	��������
�����	���������	���������������
������������������������
•� £ ����������������� �¨������� ���
•� ��������������������������������
� �¨��������������
������
•� ��������������������������������
� ���������������������������
� ��������©�������ª
•� �
�	�µ������������
•� £��������	������������¬������	��
•� ®�������������������������� �̄��
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Pour l’amour 
de la photographie
£��	�������������������� ������� ���
������������������������������ ����
���������� ����������������������
	������������������������������
���	��������������������������	 ������
��������������	�����������������������
	��	 �����������
•� £ �����
����������§� ���� ������ 
•� ����������������������
� �������������«��
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� £�������	���������������������������������
� �����������	����������������
•� �
�	����
������������
� � ������� �������������
•� £��������	�������������¬������	��
•� ®��������������������������� ����
� �������� ������������

Club tricotons avec Mimi
����	��������������������������	�����
������������
���	������	�������£����
���	�������������������������		�����
�������	�����������������������	�����
������������������������
�����
���	������	�����������������
•� £ �����
������������� ��������� 
•� ����������������������
� �������������«��
�
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	�®�	 �����������
•� £��������	������������¬������	��
•�®��������������������������
����������
� ������	���������	��	 ������
�����������
� ��������������������������������

Ligue mixte de Pickleball
�����������������	�
�	���
��� 	������	���������
Pickleball : initiation
�
�	�����������������	�����������������
�����³����������������������������������
�����������������������������������	º�������
•� £ ��������	������������ ����«� ���
•� ��������������������������������������
��
� ©��������������³��������������
� ����������ª�
•� ���������
���� �	����������
� �������������������������������
•� �
�	�µ�������������¸������
•� £��������	������������¬�������³�
•� °����������������������	����
� �����������������
•� ®�����������������	��������	������

Pickleball : débutant
�������
�������
��������³���������������
�����������	º��������
�	������������������
���	������������������������������
�������������������
•� £ ��������	������������ ����«� ���
•� ��������������������������������������
�
•� ���������
���� �	����������
� �������������������������������
•� �
�	�µ�������������¸������
•� £��������	���������§��¬������	��
•� ®����������������������������������
� 	��������	������

Ligue de Pickleball : 
intermédiaire 3.0
£����������������������������������
�������������������	º��������������
���
�������������	 ������������	��������
����������������������
•� £ �����
������������� ��������� �
•� �����������������������������������«��
�
•� ���������
���� �	����������
� �������������������������������
•� £��������	���������§��¬������	��
•� ®����������������������������������
� 	��������	������

Cafés
rencontres
Café rencontre : 
la sécurité routière et 
le transport en commun 
������	�	�����������������	����
�������
�������������������
����������������������	��
�����������������������	�����
����¤������	���������������������	�
©����ª������������	�����������������
��������������©�¡�ª��®�������
����
	��������������������������������
���������������£����������������
����
��������������������������	�����
	�����	���
�	�����������¤�����������
�����������������
����������������
����
��	��������������������
����
	��������������������������������
��	������
�����
�����	 �	��
�����������������������
�������
�	���
������������´�����������¡�����
•� ����
������������ ��������� ����
•� �����������»�������������������
� ����������������������������������
� ©�������ª�
•� �
�	����������������������������
� ����������¡�
•� £��������	������������������

Café rencontre : 
soutien Al-Anon 
¼����
��������		������������
	��������������	����������������
���	 ��¹�£����
�������	��¹�������������
����������������©���ª�����
������������	�������������
�����������������	��������
�������������������������	�����
�������	�����������¤��	����
�¤�����������������������������
������������������	 ���������������
�������������������������������
£�����	�����	������������
���	��������������	��������
����¤�����������������
���������
���������������������������������	�������
•� ����
����������¨� ������ ���
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	�®������������
•� £��������	������������������
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Aînés branchés : 
un moyen 
pour favoriser 
l’autonomie
Androïd : initiation 
���������������������
�����	�����������
��������������
�������� �������½����������������
��	�������	�����������������		���	����
�����	���������	�
•� ������������������� ��������� ����
•� ����	������������ ��������� ����
•� ��������������������������������
� ��������������������������
� ��������
•� �
�	�¸������£���
•� £��������	���������¨��¬������	��
•� ®����������������	� ����
� ������������
•� ®���������������������������������
� �������� �������½�

Androïd : 
formule avancée
���
������´������������������	�����
������������	�����������������
�����
����������������� �������½���
�������������
������
�������
�	�
���������������������������
���	�����������
•� ���
������������ ��������� ���
•� ��������������������������������
� �����������������������������������
•� �
�	�¸������£���
•� £��������	���������¨��¬������	��
•� ®����������������	� ����������������
•� ®���������������������������������
� �������� �������½�
��������	���	��������
����������	�������	����
���������������������	����

Place 
aux téléviseurs 
intelligents

��������
������������������	��������
������������	������������£�����������
����
���������������������������������������
������	��������������	���������
	�������		��������������	������
������������	��������¦���
•� �«��
����������������� ��������� ���
•� ��������������������������������
� �����������������������������������
•� �
�	�¸������£���
•� £��������	���������¨��¬������	��
•�®������������������������	� �����������

Création de bijoux 

®��������������
�����	�����
����
�������	�������	��������������	�������
�������������
�	�
������������	���������
£ ���������
�����������������������
��������	 ������������������

•� ����
������������ ��������� ���
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	�£ �	 ��£�����������¸�����
•� £��������	������������¬������	��
•� ®���������������������	�

Dégustation de vins

��������	�������������������������� ��������
�������������������	������������
���
�������	��������������� �����
���
���	��������������������	�������
������������	�������������������
����������������������
�����������
���
�����������������������������
���
���	��������
���������������
��
������������	���������������������
�¶����������������������	�������

•� ����
������������ ��������� ���
•� ���������������������������������������
� ����������������������������©�������ª
•� �
�	�£��������	���������������
•� £��������	�������������¬������	��
•� ¥	�����������	�����������������
� ������������������
���	 ����
� ����
����
���	�������
•� ®���������������	�����

Ateliers
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Trouvez 

des rabais 

à proximité



Des arrangements 
préalables, pour 
avoir l’esprit libre [CFO]
– En mode virtuel 
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Jasons Alzheimer 
et la proche aidance
– En mode virtuel
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Conférences

Pour contrer 
  la fraude 
et la maltraitance
S'ADRESSE AUX AÎNÉS
Par le biais de séances d’information, 
un policier et la coordonnatrice 
des programmes sociaux rencontrent 
les personnes aînées dans leur milieu 
pour répondre à leurs questions 
et les référer vers les ressources 
appropriées.

L’objectif est de favoriser 
la prévention en suscitant 
des discussions et des réflexions 
à travers la présentation de vidéos 
portant sur des notions-clés liées 
à la maltraitance et aux fraudes 
envers les aînés.

Dans la peau d’un aîné : 
pour mieux comprendre 
les impacts physiques 
sur le vieillissement

S'ADRESSE AUX PLUS JEUNES 
GÉNÉRATIONS, SURTOUT 
EN MILIEU DE TRAVAIL

Dans la peau d’un aîné est 
un atelier de sensibilisation 
aux impacts du vieillissement 
humain qui s’adresse aux plus 
jeunes générations. 

Au cours d’une séance, 
les personnes vivent 
des expériences qui simulent 
la réalité d’une personne 
vieillissante et les contraintes 
et défis qu’elle doit surmonter.

Au cours de l’atelier, les personnes 
réalisent 6 tests de sensibilisation 
sur les thématiques suivantes : 
vision, audition, mobilité, agilité, 
cognition, deuils.

Faites-appels à notre équipe 
pour o�rir ces programmes 
dans votre milieu de vie 
ou de travail : 819 777-5774 

Déployés dans la région par la FADOQ – Région Outaouais, les programmes 
Aîné-Avisé et Dans la peau d’un aîné sensibilisent de différentes façons, 
des milliers de personnes ! 
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L'audition [LOBE]
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et tous ses bienfaits
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Conférences

Des capsules vidéos sont en cours 
de réalisation afin de permettre 
aux 50+ d'utiliser de façon 
sécuritaire les parcours de stations 
d'exercices installés au Parc 
Lavictoire situé à Gatineau.

Des petits groupes de bénévoles 
seront formés par des kinésiologues 
pour que ceux-ci puissent, par 
la suite, faire vivre l’expérience 
aux personnes aînées qui aimeraient 
s’initier au parcours d’exercices 
extérieurs en toute confiance.

• 7 stations d’exercices extérieurs 
• 1 parcours sur bancs 
 pour exercer di�érents 
 groupes musculaires ciblés  

Rendez-vous au Parc Lavictoire : 
94, rue East à Gatineau 

Vous pourrez visionner les vidéos 
démonstratives en ligne :

Pour obtenir 
un carnet 
imprimé : 
819 777-5774 

Entraînement extérieur : 
on bouge!  
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Liste des Clubs Affiliés

11

La FADOQ - Région Outaouais regroupe maintenant 
18 Clubs a�liés et plus de 26  323 membres ! 

L’augmentation marquée du nombre de clubs est attribuable 
à la création de clubs en région pour mieux servir les membres 
qui font partie de Clubs associatifs.

No. REGROUPEMENT RÉGIONAL

K099 Club regroupement régional membres individuels

No. CLUBS AFFILIÉS

K023 Club Le Bel Âge de Lac Blue Sea

K024 Club du troisième âge des Bons Vivants de Bouchette

K034 Club Chénéd’Or – FADOQ [Chénéville]

K044 Club FADOQ Ste-Thérèse-de-la-Gatineau

K049 Club FADOQ St-Luc [Buckingham]

K051 Club d’Âge d’Or Fassett Inc.

K055 Club de l’Amitié [FADOQ] de Plaisance

K056 Club FADOQ Montebello Belle Montée

K057 Club des Aînés de la Baie – Papineauville

K060 Club Les Ami[e]s du Soleil Inc. – Gatineau

K061 Club Les Rayons de Soleil [FADOQ] de Montpellier

K064 Club Les Étoiles d’Argent de Cantley

K065 Club FADOQ Namur / St-Émile

K068 Club FADOQ Saint-André-Avellin

K069 Club Le regroupement des Bons Vivants du Lac Sinclair / East Alfield

K073 Club Les Joyeux vivants de Gracefield

K500 Club Amicale des Retraités BNC Inc.

K501 Club des Retraités RBC-RBC Pensioners Club Québec



PRÉSENTÉ PAR

IMMOBILIER Ô ALIMENTATION Ô TECHNOLOGIE Ô EMPLOIS 50+ Ô SERVICES GOUVERNEMENTAUX Ô VOYAGES Ô SANTï & BEAUTï Ô LOISIRS Ô PRODUITS FINANCIERS

Palais des congrès de Gatineau
Les 21 & 22 octobre 2023

125 DÈEXPOSANTS  Ô  LA PLUS GRANDE FOIRE DE LÈEMPLOI 50+

CONFïRENCES  |  RECRUTEMENT  |  FORMATION  |  CONSEILS

ENTRÉE
GRATUITE !

ALAIN CHOQUETTE

GUYLAINE TANGUAY

JOóL DENIS

PIERRE-OLIVIER ZAPPA

MARIE-JOSïE TAILLEFER

UN  MONDE  DE  DïCOUVERTES

63.7396078431373
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Un monde 
de découvertes
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Faites partie de l’équipe 
en tant que bénévole
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 Salon FADOQ Distinction 50+
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Inscrivez cette activité
sensationnelle à votre agenda ! 
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CLINIQUES

EN OUTAOUAIS
____________________________________________

GATINEAU 
Clinique Delta Santé
444, boul. de l'Hôpital, bur. 110
Gatineau, QC  J8T 7X6

____________________________________________

HULL 
Clinique Medigo
165, boul. St-Raymond, bur. 213
Gatineau, QC  J8Y 0A7

____________________________________________

AYLMER 
Carrefour Santé Aylmer
362, chemin Aylmer, bur. 107
Gatineau, QC,  J9H 1A6 

____________________________________________

BUCKINGHAM 
Coop Santé 
de la Basse- Lièvre
620, ave. de Buckingham
Gatineau, QC  J8L 2H5 

____________________________________________

SAINT-ANDRÉ-AVELLIN 
CLSC Petite-Nation
14, rue Saint André
Saint-André-Avellin
QC, J0V 1W0

L’audioprothésiste, un professionnel 
à votre écoute

63.7396078431373


Publireportage

Ayez l’esprit libre 
grâce à une bonne 
planification 
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La Coopérative funéraire 
de l'Outaouais possède 
six points de services

____________________________________________

GATINEAU 
____________________________________________

Pavillon Lac-des-Fées 
- Siège social 
95, boul. de la Cité-des-Jeunes 
(Hull) Gatineau, QC  J8Y 6X3

____________________________________________

Pavillon La Vérendrye
1369, boul. La Vérendrye O. 
(Gatineau), Gatineau, 
QC  J8T 8K2

____________________________________________

Pavillon Buckingham
116, rue Maclaren E. 
(Buckingham), Gatineau, 
QC  J8L 1K1

____________________________________________

Pavillon Lac-Beauchamp
750, boul. Maloney E. 
(Gatineau), Gatineau, 
QC  J8P 1G4

____________________________________________

PETITE-NATION
____________________________________________

Pavillon Thurso
336, rue Victoria
Thurso, QC  J0X 3B0

____________________________________________

Pavillon St-André-Avellin
526, rue Patrice
Saint-André-Avellin, 
QC  J0V 1W0

____________________________________________

Infos : 819 568-2425
____________________________________________



Saviez-vous qu'en tant que membre FADOQ, vous faites 
partie du plus grand regroupement 50+ en Outaouais ?

NOS GRANDS PROJETS
• Bien-être et saines habitudes de vie
• Aîné-Avisé
• Dans la peau d'un aîné
• Programmations annuelles : 
 printemps, automne et hiver
• Salon FADOQ Distinction 50+
• Main d'œuvre d'expérience
• Parc-Cours-Santé

NOS ACTIVITÉS
• Activités culturelles et de loisirs
• Ligues et clubs
• Initiatives intergénérationnelles
• Sorties et voyages
• Événements spéciaux
• Concours

Guidés par la bienveillance et des valeurs d'intégrité, de respect 
et de solidarité, nous brisons l'isolement par le plaisir et la prévention.

Téléchargez l'application mobile : 
+1 000 rabais FADOQ en province, en tout temps. 

Grands partenaires et commanditaires 

Merci !

FADOQ – Région Outaouais
811-D, boul. Saint-René Ouest
Gatineau QC  J8T 8M3
1-800-828-3344

Rédaction / révision : 
Mélanie Gauthier, Anne Desforges
Graphisme : 
Daniel Lacasse, consultant

fadoq.ca/outaouais
819 777-5774


