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MOT DE LA DIRECTRICE GÉNÉRALE

 
Bonjour chers membres, 

L’hiver arrive à grands pas et c’est  
le temps de profiter de cette belle 
saison pour l’apprécier davantage. 
Plusieurs activités vous sont 
proposées dans cette programmation 
pour vous divertir à l’intérieur mais 
également pour profiter d’activités 
extérieurs lors des belles journées 
ensoleillées dans les parcs lavallois.

Une nouveauté dans notre programmation : des cours 
d’espagnol. Et pourquoi avons-nous mis cette activité dans 
notre programmation : pour apprendre la 2e langue la plus 
parlée au monde, parce que c’est assez simple, pour voyager 
dans les pays hispanophones et parce que la culture espagnole 
est fascinante !

Je termine en vous invitant à la 1ère collecte de sang de la 
FADOQ – Région Laval. Nous avons besoin de bénévoles,  
mais aussi des donneurs de sang. Parlez-en à vos amis,  
votre famille ! Quel beau geste que de donner pour la vie.

Sylvie Deschamps, Directrice générale

MOT DU PRÉSIDENT DU CONSEIL 
D’ADMINISTRATION

Bonjour chers membres,

La saison d’hiver est arrivée avec 
toutes ses activités extérieures.  
La FADOQ – Région Laval vous a 
concocté des activités en solo, en 
groupe, à l’extérieure et à l’intérieur. 
Vous aurez des activités éducatives, 
sportives, de divertissement et  
de rencontres.

Nous avons une équipe extraordinaire qui vous a planifié une 
saison très active. Tenez bien votre tuque et bonne saison !

Robert Robidoux, Président du conseil d’administration

SAVIEZ-VOUS QUE
Entre les publications de la revue « À vous de bouger », Entre les publications de la revue « À vous de bouger », 
La FADOQ – Région Laval envoie hebdomadairement, La FADOQ – Région Laval envoie hebdomadairement, 
une infolettre. Celle-ci vous propose de nouvelles une infolettre. Celle-ci vous propose de nouvelles 
activités et des mises à jour sur celles en cours, vous activités et des mises à jour sur celles en cours, vous 

renseigne sur les actions faites par votre réseau auprès renseigne sur les actions faites par votre réseau auprès 
des gouvernements et vous divertit par un concert en des gouvernements et vous divertit par un concert en 
virtuel. Pour être abonné à l’infolettre, il faut se rendre virtuel. Pour être abonné à l’infolettre, il faut se rendre 
sur le site fadoq.ca/laval au bas de la page d’accueil.sur le site fadoq.ca/laval au bas de la page d’accueil. 



LES MERCREDIS SOIRS FADOQ –  
RÉGION LAVAL : UNE AUTRE BELLE 
RAISON DE S’AMUSER ! 

Préparez-vous à vivre des expériences inusitées, divertissantes 
et inoubliables.

Tout au long de l’année, un mercredi soir par mois, nous vous 
offrons des rendez-vous exclusifs aux membres FADOQ – 
Région Laval dans une ambiance décontractée et conviviale. 

Voici comment tout a débuté :
C’est le 25 septembre dernier que les « Mercredis soirs  
FADOQ – Région Laval » ont pris leur envol au Resto-bar 
Boston Pizza 19/440 de Laval avec un premier 5 à 7.  
À l’heure de l’apéro, plus de 60 membres s’étaient donné 
rendez-vous. 

Coupe de vin à la main, il n’en fallait pas plus pour débuter  
la conversation et jaser avec de nouvelles personnes tout  
en développant de nouvelles relations, de nouvelles amitiés  
et qui sait de nouvelles…

Au moment d’écrire ces lignes, on prépare la soirée du 
mercredi 25 octobre, impressionnant et mystérieux, un souper 
cartomancie Tarot avec son potentiel à faire découvrir aux 
personnes qui veulent en savoir plus sur leur avenir et se faire 
expliquer les messages qui ressortent de leur tirage de cartes 
Tarot. Un avenir prometteur ? On vous le souhaite !

Autres dates à retenir : 
Mercredi 22 novembre 2023 - Soirée Karaoké  
Mercredi 17 janvier 2024 - Soirée Country 

Pour plus d’informations et pour vous inscrire aux 

« Mercredis soirs FADOQ – Région Laval », surveillez nos 

prochaines infolettres.

CLINIQUE D’IMPÔTS 2023 

Depuis maintenant 5 ans, la FADOQ – Région Laval 
offre à ses membres, la possibilité de faire faire leurs 
déclarations d’impôts à un prix très concurrentiel. 

Consultez notre 

infolettre pour connaître 

les dates, les processus 

d’inscription et les 

coûts de ce service.

PREMIÈRE COLLECTE DE SANG  
DE LA FADOQ – RÉGION LAVAL 

La FADOQ – Région Laval est heureuse de s’impliquer 
dans la communauté lavalloise en tenant sa première 
collecte de sang. Les raisons pour lesquelles cet 
événement a lieu sont nombreuses : mais l'une des plus 
importantes, c'est que le don de sang sauve des vies.  
Il contribue chaque jour à soigner des gens qui ont 
besoin de transfusions sanguines, par exemple des 
victimes d'accident ou des personnes souffrant  
de maladies comme l'anémie et le cancer. 

UN SEUL DON DE SANG PEUT CONTRIBUER À SAUVER 
JUSQU'À QUATRE VIES ! 

Date à retenir : 21 mars 2023

Plus de détails à venir dans nos infolettres. 

Si vous désirez être bénévole pour cet événement, 

communiquez-nous votre intérêt par courriel 

(loisirs@fadoqlaval.com).

À LA UNE 
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PROGRAMMATION SAISONNIÈRE 

Toutes les inscriptions pour ces cours se font par le site Web de la FADOQ – Région Laval. Vous n’avez qu’à sélectionner  
le type d’activité pour consulter les informations et pour avoir accès au formulaire d’inscription.

ACTIVITÉS DATE HEURE LIEU COÛTS

Aquaforme A Les mardis
16 janvier au 19 mars 12 h 30 à 13 h 30 Centre du Sablon

Piscine
160 $ 
De 15 à 20 personnes

Aquaforme B Les jeudis
18 janvier au 21 mars 13 h 30 à 14 h 30 Centre du Sablon

Piscine
160 $ 
De 15 à 20 personnes

Aquaforme C Les lundis
15 janvier au 18 mars 12 h 30 à 13 h 30 Centre du Sablon

Piscine
160 $ 
De 15 à 20 personnes

Atelier créatif Les vendredis
19 janvier au 23 février 10 h 30 à 12 h 

Bureau FADOQ – Région 
Laval, salle de cours 

130 $ 
De 8 à 10 personnes

Badminton Les lundis
8 janvier au 11 mars 15 h 30 à 17 h 30 Complexe Bois-de-Boulogne, 

Gymnase
150 $ 
De 12 à 20 personnes

Cerveaux actifs 1* Les jeudis
18 janvier au 11 avril 9 h 30 à 12 h 

Bureau FADOQ – Région 
Laval, salle de cours

85 $ 
De 10 à 12 personnes

Club de raquette Les lundis
29 janvier au 12 févrierl 13 h 30 à 15 h Bois-de-L'Équerre

Au début des sentiers Gratuit

Club de ski de fond Les jeudis
18 janvier au 11 avril 13 h 30 à 15 h Centre de la nature

Au chalet du parc Gratuit

Pickleball libre A 
(intermédiaire et avancé)*

Les mercredis
10 janvier au 13 mars 9 h à 11 h  Complexe Bois-de-Boulogne, 

Gymnase
140 $ 
De 30 à 40 personnes

Pickleball libre B 
(débutant et intermédiaire)*

Les mercredis
10 janvier au 13 mars 11 h à 13 h  Complexe Bois-de-Boulogne, 

Gymnase
140 $ 
De 30 à 40 personnes

Pickleball libre C 
(tout niveau)

Les jeudis
11 janvier au 14 mars 12 h à 13 h 30 Complexe Bois-de-Boulogne, 

Gymnase
105 $ 
De 30 à 40 personnes

Pickleball libre D 
(débutant et intermédiaire)*

Les mercredis
10 janvier au 13 mars 13 h à 15 h  Centre du Sablon

Gymnase
140 $ 
De 16 à 20 personnes

Pickleball libre E 
(intermédiaire et avancé)*

Les mercredis
10 janvier au 13 mars 15 h à 17 h  Centre du Sablon

Gymnase
140 $ 
De 16 à 20 personnes

Yoga A** Les vendredis
19 janvier au 5 avril 11 h 30 à 12 h 30 Centre communautaire 

Raymond-Fortin, local 208
160 $ 
De 10 à 20 personnes

Voici les adresses des divers lieux d’activités :

* Cerveaux actifs 1 : pause de trois semaines du 22 février au 20 mars
** Yoga : congé le vendredi 8 mars (relâche scolaire) et le mercredi 20 mars (congé pascal)

Complexe Bois-de-Boulogne
955 Avenue Bois-de-Boulogne
Laval (Québec)  H7N 4G1

Centre Le Sablon
755, chemin du Sablon
Laval (Québec)  H7W 4H5

Centre communautaire Raymond-Fortin
1885, avenue Dumouchel
Laval (Québec)  H7S 1J7

Bureaux de la FADOQ – Région Laval 
1850, boul. Le Corbusier suite 307
Laval (Québec)  H7K 2S1
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Session hiver 2024
Inscription aux activités : dès le vendredi 
24 novembre. Surveillez l’infolettre  
du 23 novembre pour plus de détails.

Session Printemps 2024
Inscription aux activités : mardi 5 mars  
à 9 h. Surveillez l’infolettre du 29 février 
pour plus de détails mais également 
votre revue VIRAGE livrée à votre porte 
dès le 26 février !



QUOI DE NEUF 
CETTE SAISON-CI 
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LES RENCONTRES AVEC LA DG

Des rencontres ont eu lieu cet été 
sous la forme de pique-nique 
et ce fut un beau succès. Nous 
introduisons donc une nouvelle 
série de rencontres avec la DG pour 
l’automne et l’hiver. Voici les dates 
à mettre sur votre calendrier : 

Dates et lieux des rencontres : 
9 février - Ski alpin, lieu à confirmer 
Le membre doit payer les coûts de la remontée mécanique  
et de la location de l’équipement.

19 février - Randonnée raquette 
23 février - Ski de fond  

Parc du domaine vert :  
10 423, montée Ste-Marianne Mirabel QC  J7J 2B1  
10 $ par personne pour l’entrée sur le site, payable à l’avance 

Inscription obligatoire :
Par le site Web de la FADOQ – Région Laval 
Pour membres FADOQ seulement 

Restez à l’affut des infolettres pour connaître les détails 
de ces événements ! 

COURS D’ESPAGNOL

Voulez-vous maintenir votre capacité à mémoriser et à vous 
concentrer, enrichir votre réseau social, éprouver du plaisir, tout 
en stimulant votre potentiel intellectuel ? Venez participer aux 
ateliers LEA, un programme qui stimule les fonctions cognitives  
et renforce l’activité mentale des personnes adultes par 
l’apprentissage de l'espagnol.

Une belle collaboration s’est créée avec une équipe de 
professeurs expérimentée pour vous offrir des cours d’espagnol 
dans le confort de votre foyer. Durant 10 semaines, à raison  
de 1 h 30 par cours, vous serez imprégnés de la culture 
hispanique tout en apprenant cette magnifique langue. 

Niveau 1 : le lundi, du 22 janvier au 25 mars 
Niveau 2 : le mardi, du 23 janvier au 26 mars 
Niveau 3 : le mercredi, du 24 janvier au 27 mars 
Niveau 4 : le lundi, du 22 janvier au 25 mars 
Niveau 5 : le mardi, du 23 janvier au 26 mars 
Niveau 6 : le lundi, du 24 janvier au 27 mars 
Conversation : le jeudi, du 25 janvier au 28 mars

Heures : 18 h 30 à 20 h 
Coût : 130 $  
Entre 8 et 12 participants par niveau 

Évaluation : 
Si vous avez déjà suivi des cours d’espagnol ou si vous n’êtes 
pas certain du niveau dans lequel vous inscrire, une courte 
évaluation individuelle par téléphone d’une durée de 15 minutes 
sera faite avec vous afin de vous diriger vers le bon niveau. 
Veuillez communiquer avec nous à ce sujet au courriel suivant : 
info@seleq.ca

Le détail des prérequis de chacun des niveaux se retrouve sur 
le site Web de la FADOQ – Région Laval.

PROGRAMME INITIATIVE  
COMMUNAUTÉ ACTIVE  

En collaboration avec le Groupe Promo Santé, un nouveau 
programme gratuit est offert aux membres de 65 ans et 
plus : Initiative Communauté Active. Le programme est 
d’une durée de onze semaines à raison de deux séances 
d’une heure par semaine.

Une thématique différente est abordée chaque rencontre 
pour faire découvrir de nouvelles activités. Le programme 
comporte aussi un volet nutrition. Les participants 
assisteront ainsi à trois séances de nutrition au courant 
du projet.

Dans la prochaine édition …

Les Jeux FADOQ régionaux 
Le club de vélo Mollo-Rapido



Découvrez tous vos rabais sur notre site Web à l’adresse suivante :  
fadoq.ca/laval/ dans la section Rabais

FADOQ – RÉGION LAVAL  
C’EST AUSSI PLUS DE 1000 RABAIS !

PARTENAIRES LOCAUX 

PARTENAIRES PROVINCIAUX 

ET BIEN PLUS ENCORE…

Tourbec-Laval
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  La surdité professionnelle
La surdité professionnelle est une perte auditive qui affecte les travailleurs exposés à des niveaux de bruit 
excessifs sur une longue période de temps. Au Québec, la surdité professionnelle est la deuxième maladie 
professionnelle en termes de nombre de cas indemnisés par la Commission des normes, de l’équité,  
de la santé et de la sécurité au travail (CNESST).

Au Québec, la CNESST défini que pour une durée de 8 heures, le niveau de bruit est considéré excessif et 
risque d’être dommageable s’il dépasse 85 dB. La surdité professionnelle peut également survenir à la suite 
d’un traumatisme acoustique, soit une exposition unique à un niveau sonore excessif pouvant occasionner 
un dommage auditif permanent.

Comment déceler une surdité 
professionnelle ?

Plusieurs signes peuvent suggérer une surdité 
professionnelle. Par exemple, le travailleur en milieu 
bruyant aura tendance, même en dehors de ses 
heures de travail, à demander fréquemment à son 
entourage de répéter. Il rencontrera des difficultés  
à suivre des conversations en groupe ou en présence 
de bruit et devra hausser le volume de la télévision 
pour mieux comprendre. 

Selon le Règlement sur la santé et sécurité au travail, 
l’employeur devrait, lorsque possible, prendre les 
moyens nécessaires pour réduire le bruit à la source, 
s'il n'est pas possible de respecter les valeurs limites 
d’exposition au bruit. Par exemple, ce dernier devra 
s’assurer de remplacer un équipement ou de 
l’entretenir adéquatement pour réduire son niveau 
de bruit (ex. : grincement, frottement ou vibration).

L’employeur doit également mettre des mesures  
en place pour réduire la propagation du bruit, que 
ce soit en encoffrant la machinerie bruyante ou en 
insonorisant un local ou un poste de travail.

S’il demeure impossible de respecter les normes 
prévues pour contrer le niveau de bruit excessif, 
l’employeur doit alors mettre des protecteurs 
auditifs à la disposition des travailleurs, tels  
que des embouts protecteurs filtrés ou des  
casques antibruit.

Si vous croyez avoir une perte auditive en lien avec 
votre travail, n’hésitez pas à prendre rendez-vous 
pour une consultation en santé auditive sans 
frais*, qui inclut une évaluation sommaire  
de votre audition.

*Offre permanente. 18 ans et plus.
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Marianne Guertin,

audioprothésiste exerçant à la clinique Lobe de Laval • Chomedey 440



FADOQ – Région Laval

1850, boul. Le Corbusier 
bureau 307 

Laval (Québec) 
H7S 2K1

Pour informations :

loisirs@fadoqlaval.com

Impression et conception graphique :

Imprimerie Solisco Inc.

Pour inscriptions :

450 686-2339 option 3 
ou visitez notre site Web au fadoqlaval.com

Prenez rendez-vous pour  
une consultation en santé  
auditive sans frais*, qui inclut 
une évaluation sommaire de 
votre audition et informez- 
vous à propos du programme 
Tranquillité d’esprit +** offert 
aux membres de la FADOQ.

  * Offre permanente. 18 ans et plus.

**  Le programme Tranquillité d’esprit est offert jusqu’au 31 décembre 2024.  
 L’admissibilité au programme et ses modalités sont sujettes à certaines  
 conditions. Voir les détails en clinique.

1 866 411-5623  /  lobe.ca

Marie-Josée Taillefer
Ambassadrice des cliniques Lobe  
et de la santé auditive

Fier  
partenaire  
du Réseau  
FADOQ !La santé auditive,  

ça parle à tout  
le monde.
Faites vérifier 
votre audition.

Politiques en cas d'annulation

•	 Les taxes sont incluses 
dans tous nos prix.

•	 L’inscription est obligatoire 
pour tous nos événements. 
Directement sur notre 
site Web ou par téléphone 
au 450 636-2339, poste 3.

•	 Vous devez être membre de 
la FADOQ afin d’avoir accès 
à notre programmation, 
sauf indication contraire.

•	 Aucun remboursement après 
la date limite d’inscription 
à moins d’annulations de  
la FADOQ – Région Laval.

•	 Consulter la Politique 
des loisirs de la FADOQ – 
Région Laval sur notre  
site Web pour connaître 
l’ensemble de nos conditions 
et de nos règlements.

•	 Le bureau régional peut faire 
des modifications, sans 
préavis, suite à l’impression 
de cette programmation.


