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Avez-vous reçu un avis  
de renouvellement?  
Lorsque vous recevez votre avis de renouvellement, par 
la poste ou par courriel, il est important de le compléter 
et de le retourner le plus rapidement possible afin de 
pouvoir continuer à profiter des activités, rabais et 
autres privilèges. Cela est d’autant plus important si 
vous voulez vous prévaloir du rabais offert par Intact 
Assurance. En effet, il est important d’avoir votre carte 
FADOQ en règle au cas où vous auriez une réclamation 
à faire.  
 
Vous avez déménagé?  
Afin de continuer de recevoir nos communications, avisez-
nous rapidement au 514 271-1411, poste 221, ou par 
courriel à info@fadoqmtl.org 

Pour nous joindre  
7537, rue Saint-Hubert, Montréal  
(Québec)  H2R 2N7  
514 271-1411 | info@fadoqmtl.org  
fadoq.ca/ile-de-montreal 
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À l'aube d'une année 
prometteuse

L 'année 2024 se profile à 
l'horizon et il est temps de 
nous retrouver pour notre 
bulletin hivernal. Comme 

toujours, je suis ravie de partager 
avec vous quelques nouvelles ainsi 
que les événements importants qui 
ont marqué notre communauté au 
cours des derniers mois. 
 
Après une saison estivale 
mémorable, où nous avons fait 
face à des défis météorologiques 
inhabituels, l'automne a été une 
période riche en activités et en 
réalisations. Avec l'hiver qui 
approche, nous sommes 
maintenant prêts à embrasser  
une nouvelle année avec tout 
l'enthousiasme qui nous 
caractérise. 
 
L'un des moments forts des 
derniers mois a sans conteste été 
la participation exceptionnelle de 
plus d’une vingtaine de sportifs et 
sportives membres de la FADOQ - 
Région île de Montréal aux Jeux 
provinciaux qui se sont déroulés à 
Sherbrooke en septembre dernier. 
Leur détermination et leur esprit 
sportif ont été une source d'inspira -
tion pour tout le monde. Nous les 

félicitons chaleureusement et leur 
exprimons encore une fois notre 
grande fierté.  
 
Dans un autre ordre d’idées,  
nous avons été récemment  
invités à participer activement  
à la Commission sur la culture,  
le patrimoine et les sports de la  
Ville de Montréal. Il s’agit d’une 
reconnaissance de notre expertise 
et de notre engagement envers la 
vie culturelle et sportive de notre 
communauté. Cette opportunité 
nous permettra de contribuer 
concrètement aux décisions qui 
façonneront l'avenir de notre ville, 
tout en faisant valoir nos opinions 
sur des sujets qui nous tiennent 
particulièrement à cœur. 
 
La mairie de Montréal nous a 
également fait l'honneur de nous 
associer au lancement du plan 
d'action MADA (Municipalité Amie 
Des Ainés). Avec un enthousiasme 
débordant, nous avons accepté de 
jouer un rôle essentiel en faisant 
partie du comité de suivi du plan 
d'action MADA 2023-2030. Cette 
collaboration illustre notre 
engagement indéfectible à 
améliorer la qualité de vie de nos 

aîné.es et à contribuer à l'édification 
d'une société inclusive pour toutes 
et tous. 
 
En effet, grâce à vous, nous 
pouvons continuer de construire 
une communauté solidaire et 
dynamique. Je suis d’ailleurs 
reconnaissante de pouvoir compter 
sur votre précieuse participation  
à cet égard. 
 
En terminant, je tiens à vous 
adresser, en mon nom ainsi qu’au 
nom des membres du Conseil 
d’administration et des employés 
de la FADOQ – Région île de 
Montréal, mes meilleurs vœux pour 
la nouvelle année. Que cette 
saison hivernale vous réserve  
des moments chaleureux en 
compagnie de vos proches. 
 
Passez un merveilleux hiver, rempli 
de bonheur, de découvertes et 
d’heureux partages. 
 
Avec toute mon amitié, 
 
Votre présidente, 
Jocelyne Wiseman 
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résidentiel I commercial I immeubles

André Lemire  514 994-0333

   Plus de 

25 ans 
en immobilier

Courtier immobilier,  
partenaire de la FADOQ.

Joyeuses Fêtes! 
Nous vous souhaitons des fêtes pleines de 

chaleur et de bonheur. Que cette saison magique 
vous apporte la santé, la joie et de précieux 

moments en compagnie de vos proches. 

L’ÉQUIPE DE LA FADOQ RÉGION ÎLE DE MONTRÉAL   
Andrée • Assane • Augustine • Claudia • Dominique 

 Isabelle • Michèle • Sophie • Randy • Rosée
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La résidence Les Cascades 
est située au abord de la Rivière-des-Prairies au 

3461, boul. Gouin Est à Montréal-Nord
www.residencecascades.com

Téléphone : 514 321-4410
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Avoir su
avant, j’aurais

emménagé 
bien 

plus tôt !
Sécurité 24 heures / 7 jours 

Gicleurs dans tout l’immeuble 

et un médecin sur place (à temps partiel) 
Denturologiste  •  Soins des pieds

Soins personnels disponibles  

et à l’épicerie / boucherie AMI

Table de billard et de ping pong
Grand auditorium de 350 places

SALLE À MANGER
AVEC SERVICE 
AUX TABLES !

NOUS 
VOUS OFFRONS

LA PREMIÈRE ANNÉE
2 MOIS

GRATUITS
À LA SIGNATURE

D’UN BAIL D’UN AN.
(4e et 12e mois) 

STUDIO 
À  PA R T I R  D E 

905$ 
PAR MOIS*

STUDIO 
RÉNOVÉ 
1071$ 

PAR MOIS*

TROIS 
ET DEMI 

À  PA R T I R  D E 

1254$ 
PAR MOIS*
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Marche du 1er octobre pour 
la Journée Internationale  
des Aîné.e.s 
 

L e 1er octobre  dernier, nous avons eu le privilège excep tionnel de 
participer à la Marche citoyenne Agissons en semble pour le mieux-
être des aîné.e.s organisée par la com pa gnie de création  

Un et un font mille, en collaboration avec divers parte naires, dont la 
FADOQ - Région Île de Montréal, à l'occasion de la Journée 
Internationale des Aîné.e.s. 
 
Cette marche de 3 km du Parc 
Jeanne-Mance au Parc La Fontaine a 
réuni des citoyen.nes de toutes les 
générations pour promouvoir le mieux-
vieillir. Cet événement a été l'occasion 
de mettre en lumière les enjeux du 
vieillissement et de démontrer notre 
engagement envers le bien-être des 
aîné.es. Nous remercions chaleu reuse -
ment tous les participant.es, bénévoles 
et partenaires de leur soutien pour la 
tenue de la troisième édition de cette 
grande marche.

Félicitations à notre 
présidente  
 

Notre Présidente, Jocelyne Wiseman, a reçu la médaille du 
gouverneur général pour sa contribution bénévole au sein de 
l’Association des retraités fédéraux (ANRF, lors de leur congrès 

annuel tenu à Ottawa en juin dernier. Comme membre de cette 
association, Mme Wiseman s’est vu remettre ce prestigieux prix de 
reconnaissance nationale par M. Jacques Lambert, directeur national 
du Québec, pour sa contribution au sein du conseil d'administration 
de Montréal, qu'elle a soutenu pendant plus de 13 ans. On a 
également profité de l’occasion pour souligner l’engagement bénévole 
de notre présidente au sein de la FADOQ et de deux autres organismes. 
Voilà une reconnaissance pleinement méritée! 
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ACTIVITÉS  
ÉDUCATIVES  
ET SOCIALES

 

Les tablettes iPad et leurs applications Samedis du 2 mars au 6 avril | 10 h à 13 h   
Durée : 18 h — Coût : 60 $ Lieu : Insertech, 4820, rue Molson  
 
Les tablettes Samsung et leurs applications Jeudis du 29 février au 4 avril | 14 h à 17 h  
Durée : 18 h — Coût : 60 $ Lieu : Insertech, 4820, rue Molson 
 
Je découvre l’ordinateur avec Windows 10  Jeudis du 11 janvier au 15 février |14 h à 17 h  
Durée : 18 h — Coût : 85 $ Lieu : Insertech, 4820, rue Molson  
 
Sécurité Informatique Mardi 19 mars | 13 h à 16 h 
Durée : 3 h — Coût : 10 $ Lieu : Plateforme Zoom  

ATELIERS  
FADOQ.CA 

Groupe de 8 personnes. Un manuel d’instructions ainsi qu’une clé USB vous seront remis.  

Cours de bridge débutant  
Ce cours s’adresse à ceux et celles 
qui n’ont jamais joué au bridge. On y 
apprend les rudiments de ce jeu de 
déduction, d’analyse et de communi -
cation. Prérequis : connaître la base 
des jeux de cartes.   
Dates :   Lundis du 15 janvier  
            au 25 mars 
Heure :   13 h à 16 h 
Lieu :     Aréna Martin-Brodeur,  
            5300, boul. Robert,  
            Saint-Léonard 
Coût :    150 $ – Session de  

11 semaines 

Cerveaux actifs  
Une des clés pour 

vieillir en santé est de 
maintenir le cerveau 
actif et en forme. Des 

ateliers pour conserver 
une bonne santé cérébrale 

tout en se divertissant à l’aide de jeux 
et d’exercices qui sollicitent les 
différentes fonctions du cerveau : 
attention, observation, mémoire, 
raisonnement, créativité, etc.  
Dates :   Lundis du 15 janvier  
            au 18 mars 
Heure :   13 h 30 à 16 h 
Lieu :     Atelier virtuel,  
            Plateforme Zoom 
Coût :    45 $ - Session de  
            10 semaines, incluant  
            cahier d’exercices 
 
 
Les secrets de la photo avec 
votre téléphone cellulaire   
Après une visite guidée de votre 
appareil (iPhone ou Androïd) 
agrémentée de présentations visuelles 
originales, vous profiterez d’une 
multitude de trucs et de conseils 
incontournables pour réussir vos 
photos dans n’importe quelle 

situation. Vous pratiquerez à la 
maison en suivant les instructions 
présentées dans le « cahier de 
l’étudiant », une aide précieuse pour 
apprendre la photo. Ces exercices 
seront autant de défis techniques et 
créatifs pour aller plus loin que le 
« selfie » ou que les photos prises  
à la sauvette.  
Prérequis : Posséder un téléphone 
iPhone ou Androïd. Avoir beaucoup de 
questions à poser…  
Date :     Mercredi 24 janvier 
Heure :   10 h à 11 h 30 
Lieu :     Virtuel 
Coût :     20 $ 
 

 

DÉBUT DES INSCRIPTIONS : LE MARDI 5 DÉCEMBRE À 9 H 
Veuillez noter que la période d’inscription se terminera 2 semaines avant le début des cours. Merci!
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La composition des photos avec 
votre cellulaire en nature, 
paysages et voyages  
À partir de démonstrations concrètes 
et de présentations multimédias très 
visuelles, vous apprendrez à structurer 
vos photos et à prendre le temps de 
composer vos images. Vous verrez 
l’importance des règles de 
composition pour transmettre un 
message plus touchant et percutant 
dans vos photos.  
Prérequis : La conférence sur les 
secrets de la photo avec votre 
cellulaire (# 1).  
Date :     Mercredi 31 janvier 
Heure :   10 h à 11 h 30 
Lieu :     Virtuel 
Coût :      20 $ 
 
 
Escapade photo avec votre 
cellulaire… et le prof!  
Dans cette formation sur le terrain en 
petit groupe, vous pratiquerez avec 
un.e enseignant.e expérimenté.e qui 
vous guidera image par image. Vous 
recevrez sur place des conseils 
pratiques pour mieux composer vos 
images à l’aide de règles simples, 
notamment en revisitant les fonctions 
techniques de votre téléphone. La 
pratique supervisée est le meilleur 
moyen d’apprendre. Prérequis: La 
conférence sur les secrets de la photo 
avec votre cellulaire (# 1).  
Date :     Mercredi 7 février 
Heure :   10 h à 12 h  
Lieu :     Marché Jean-Talon,  
            7070, rue Henri-Julien 
Coût :     25 $ 
 
 
Cours d’espagnol virtuel :  
6 niveaux et conversation  
Voulez-vous avoir du plaisir tout en 
stimulant votre potentiel intellectuel? 
Venez participer aux cours AEA 
(Ateliers d’espagnol pour Adultes), un 
programme qui stimule les fonctions 
cognitives et qui renforce l’activité 

mentale par l’apprentissage de 
l’espagnol.  
Lieu :     Ateliers virtuels,  
            Plateforme Zoom 
Coût :     120 $ – Session de  
            10 semaines 
 
Niveau 1  
Aucun prérequis  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars 
Heure :   9 h à 10 h 30 
 
Niveau 2  
Prérequis : Savoir se présenter, 
connaître les chiffres 1 – 20, les 
verbes ser et estar, les verbes 
réguliers, les couleurs.  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars  
Heure :   11 h à 12 h 30 
 
Niveau 3  
Prérequis : Les prérequis du niveau 2, 
le verbe haber, se décrire personnelle -
ment, se localiser, les chiffres  
21 – 100, les verbes irréguliers.  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars  
Heure :   13 h 30 à 15 h 
 
Niveau 4  
Prérequis : Les prérequis du niveau 3, 
les adjectifs possessifs, l’interroga -
tion, les parties du corps, la santé, la 
négation, les verbes réguliers et 
irréguliers au présent de l’indicatif.  
Dates :   Vendredis du 19 janvier  
            au 22 mars 
Heure :   9 h à 11 h 30 
 
Niveau 5  
Prérequis : Les prérequis du niveau 4, 
la negación, expresar y compartir 
gustos, verbos en presente del 
indicativo, pretérito perfecto.  
Dates :   Vendredis du 19 janvier  
            au 22 mars  
Heure :   11 h à 12 h 30 
 
 
 

Niveau 6  
Prérequis : Les prérequis du niveau 5, 
se présenter, les salutations, les 
chiffres, les couleurs et les aliments, 
ser et estar, estar et haber, la 
description, l’heure, la routine (verbes 
réguliers et irréguliers au présent de 
l’indicatif), les mois et les saisons, la 
negación, expresar y compartir 
gustos, pretéritos (perfecto et 
indefinido), complementos de objeto 
directo e indirecto, futuro.  
Dates :   Vendredis du 19 janvier  
            au 22 mars 
Heure :   13 h 30 à 15 h  
 
Cours niveau Conversation  
Prérequis : Les prérequis du niveau 6 
et avoir complété les 6 niveaux.  
Dates :    Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars 
Heure :   15 h 30 à 17 h 
 
 
Cours d’italien : 5 niveaux  
Cours d’italien animés par Rosanna 
Caliento. L’apprentissage est basé sur 
la communication orale.  
Lieu :     La Casa d’Italia,  
            505, rue Jean-Talon Est 
Coût :     100 $ – Session de  
            10 semaines 
 
Niveau 1  
Aucun prérequis  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars  
Heure :   9 h 15 à 10 h 45 
 
Niveau 2  
Prérequis : Savoir se présenter, 
connaître les formules d’interaction 
de base, les chiffres nécessaires pour 
dire et demander l’heure (de 1-13 et, 
mieux, de 1-31), les jours de la 
semaine et les mois.   
Dates :    Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars 
Heure :   10 h 45 à 12 h 15 
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Niveau 3 
Prérequis : Connaître le présent de 
l’indicatif des verbes réguliers et 
irréguliers, accord de l’adjectif avec le 
nom, savoir décrire ses 
activités actuelles ainsi que la 
description d’un lieu.   
Dates :   Mercredis du 17 janvier  
           au 20 mars 
Heure :   9 h 15 à 10 h 45 
 
Niveau 4 
Prérequis : Savoir parler des projets 
futurs en utilisant le présent de 
l’indicatif, être en mesure de décrire 
une action ponctuelle dans le 
passé, de dire ou de demander des 
informations s’étant déroulées dans 
le passé.   
Dates :   Mercredis du 17 janvier  
           au 20 mars 
Heure :   10 h 45 à 12 h 15 
 
 
 

Niveau conversation et lecture  
Les prérequis : Avoir fait les 4 niveaux 
précédents ou avoir connaissance des 
contenus proposés dans les 4 niveaux.  
Dates :   Mardis du 16 janvier  
           au 19 mars 
Heure :   9 h 15 à 10 h 45 ou  
           10 h 45 à 12 h 15 
Lieu :     Virtuel 
 
 
Cours d’anglais  
Venez apprendre ou approfondir vos 
aptitudes communicatives orales et 
écrites nécessaires dans une 
ambiance propice aux apprentissages 
avec M. Oscar Mendoza.  
Dates :   Mercredis du 10 janvier  
           au 3 avril 
Lieu :    Association sportive et com -

munautaire du Centre-Sud, 
2093, rue de la Visitation 

Coût :    96 $ – Session de  
13 semaines  

Niveau 1 
Objectifs : Savoir vous présenter, 
parler des activités quotidiennes -  
(3e personne). Présent simple, autres 
pronoms. Formes affirmatives, 
négatives et interrogatives pour les 
verbes réguliers et irréguliers.  
Dates :  Mercredis du 10 janvier  
           au 3 avril 
Heure :  11 h 15 à 12 h 45 
 
Niveau 2 
Objectifs : Révision du cours 
débutant. Exprimer des idées et des 
actions à venir, futur dans l’affirma -
tion, négation et interrogation, 
adjectifs, comparatifs et aperçu des 
verbes réguliers et irréguliers au  
passé simple.  
Dates :  Mercredis du 10 janvier  
           au 3 avril 
Heure :  9 h 30 à 11 h 
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Niveau 3 
Objectifs : Appliquer le passé simple 
pour exprimer des actions au passé, 
liste des verbes irréguliers au passé 
simple, décrire une situation plus 
détaillée au passé, exercices de 
communication et d’expression orale. 
On s’attend à ce que l’étudiant.e soit 
capable, à ce niveau, de communi -
quer ses idées et de maîtriser la 
langue avec une meilleure aisance, 
avec la présentation orale d’un sujet 
pendant le cours.  
Dates :    Mardis du 9 janvier au 2 avril 
Heure :   9 h 30 à 11 h 
 
Niveau 4 
Les élèves de ce niveau doivent 
s’engager, communiquer et s’exprimer 
avec facilité pour raconter des 
expériences, des anecdotes, des 
actions quotidiennes en utilisant un 
vocabulaire et une grammaire 
appropriés.  
Dates :    Mercredis du 10 janvier  
            au 3 avril 
Heure :   13 h 15 à 14 h 45  
 
 
Les instruments de musique d’ici 
et d’ailleurs  
Découvrez les grandes familles 
d’instruments de musique à travers 
différentes époques et pays. Madame 
Leblanc y aborde les instruments à 
cordes, les vents, les percussions, les 
claviers ainsi que plusieurs 
instruments du monde, le tout 

agrémenté d’extraits sonores et de 
vidéos. Vous apprendrez ainsi à 
reconnaître plus de soixante-dix 
instruments!  
Dates :    Mercredis du 17 janvier  
            au 20 mars 
Heure :   11 h à 12 h 
Lieu :      Atelier virtuel,  
            Plateforme Zoom 
Coût :     85 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 
Initiation à la théorie musicale  
Vous apprendrez le code musical par 
des exercices de lecture de notes et 
de rythmes. Vous ferez l’apprentissage 
des notes en clé de SOL et en clé de 
FA, des figures de notes, des chiffres 
indicateurs, des intervalles, des 
modes - majeur et mineur - ainsi que 
la formation des accords. 
Idéal pour les choristes qui veulent 
développer la lecture de notes ou 
pour ceux et celles qui pensent à 
l’idée d’apprendre ou de se remettre à 
jouer d’un instrument ou tout 
simplement pour comprendre le 
comment du pourquoi. (Le module 2 
sera offert au printemps.)  
Dates :  Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars 
Heure :  11 h à 12 h 
Lieu :    Atelier virtuel,  
            Plateforme Zoom 
Coût :    85 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 
Sur la route de la musique  
Cette fois, Sur la route de la musique 
explore la musique instrumentale. 
Nous écoutons différentes musiques 
qui mettent chacune un instrument de 
musique en valeur, et ce, dans 
différents styles et à différentes 
époques. Les instruments de musique 
fascinent que ce soit par leur son, leur 
forme et pour l’effet qu’ils ont sur 
nous. Pourquoi tel ou tel instrument 
nous touche et pas un autre? C’est ce 

que vous pourrez découvrir puisqu’on 
en parlera… 
 
Dates :    Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars 
Heure :   9 h 30 à 10 h 30 
Lieu :      Atelier virtuel,  
            Plateforme Zoom 
Coût :      85 $ – Session de  
            10 semaines 
 

 

RENDEZ-VOUS DES 
MARCHEURS 
Pour une randonnée sécuritaire et 
agréable, pensez aux indispensables : 
une bouteille d’eau et des vêtements 
en fonction de la température.   
 
Club de marche  
Marchez en bonne compagnie à 
travers les sentiers dans différents 
parcs de Montréal pour un trajet  
de 3 à 6 kilomètres.  
Coût :      5 $ – Session de  
            12 semaines 
 
Chalet du parc Maisonneuve,  
4601, rue Sherbrooke Est  
Date :      Lundis du 8 janvier  
            au 25 mars 
Heure :   10 h à 12 h 
 
Pavillon d’accueil du Parcours Gouin 
(métro Henri-Bourassa),  
10905, rue Basile-Routhier  
Date :      Mardis du 9 janvier  
            au 26 mars 
Heure :   13 h 30 à 15 h 30 
 
Parc Frédérick-Back, au bout de la 
rue Paul-Boutet, coin Jarry (à la 
rotonde)  
Date :      Vendredis du 12 janvier  
            au 29 mars 
Heure :   13 h 30 à 15 h 30 
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Randonnées en raquettes   
En compagnie d’un naturaliste de 
GUEPE, profitez d’une randonnée avec 
interprétation sur différents thèmes. 
Au besoin, raquettes et bâtons de 
marche vous seront fournis.  
Prérequis : disposer d’une forme 
physique permettant de faire une 
activité extérieure de deux heures.  
Thème :  Découverte des oiseaux 
Apportez vos jumelles! 
Lieu :    Parc-nature du Bois-de-L’Île-

Bizard, chalet d’accueil : 
2115, Chemin du Bord-du-Lac 

Date :    Dimanche 28 janvier  
Heure :  10 h à 12 h 
Coût :    20 $  
Thème :  Identifications de présence 

avec notamment les 
empreintes 

Lieu :    Parc-nature de la Pointe-aux-
Prairies, chalet Héritage :  
14 905, rue Sherbrooke Est 

Date :    Dimanche 11 février  
Heure :  10 h à 12 h 
Coût :    20 $ 
 
 
Initiation au ski de fond   
En compagnie d’un guide naturaliste 
qui vous aidera avec l’équipement et 
vous donnera les éléments pour 
pratiquer ce sport, initiez-vous au ski 
de fond tout en profitant de l’interpré -
ta tion du milieu naturel qu’il fera lors 
de la randonnée. 
 

Niveau débutant 
Prérequis : Disposer d’une forme 
physique permettant de faire une 
activité extérieure de deux heures.  
Date :   Dimanche 21 janvier  
Lieu :   Parc-nature de la Pointe-aux-

Prairies, chalet Héritage :  
14 905, rue Sherbrooke Est 

Coût :   50 $, équipement fourni 
Heure : 10 h à 12 h 
 
Niveau intermédiaire  
Prérequis : Avoir une technique de 
base en ski de fond et disposer d’une 
forme physique permettant de faire 
une activité extérieure de deux heures.  
Date :   Samedi 10 février 
Lieu :   Parc-nature du Bois-de-Liesse, 

Chalet d'accueil des Champs :  
3555, rue Douglas-B-Floreani 

Coût :   50 $, équipement fourni 
Heure : 10 h à 12 h 
 
 
Danse en ligne  
Que vous soyez débutant ou 
intermédiaire, venez apprendre à 
danser avec Gilles Beaulieu dans une 
ambiance relaxe et sympathique.  
Dates :        Jeudis du 18 janvier  

au 21 mars 
Débutant : 13 h à 14 h 
Intermédiaire :   
                    15 h 30 à 16 h 30 
Avancé :    14 h 15 à 15 h 15 
Lieu :          École de danse  
               Gilles Beaulieu,  
               6394, rue Saint-Hubert 
Coût :          80 $ – Session de  

10 semaines 
  
Entraînement Cardio-Vitalité  
Programme d’entraînement à ciel 
ouvert à intensité modérée qui vous 
permettra de vous remettre en forme 
à votre rythme. Matériel obligatoire : 
matelas et bande élastique avec 
poignées (possibilité d’acheter le 
matériel complet sur place lors de 
votre première séance d’entraînement 
au coût de 48,50 $ + taxes). 
 

Parc Maisonneuve 
Dates :  Mardis et/ou jeudis du  
           9 janvier au 21 mars 
Heure :  9 h à 10 h  
Point de rencontre : 
           Chalet du parc Maisonneuve, 

4601, rue Sherbrooke Est 
Coût :    1 x semaine : 161,75 $ ou  
           2 x semaine : 250 $  
 
Parc Lafontaine 
Dates :  Mardis du 9 janvier au 19 mars 
Heure :  10 h à 11 h 
Point de rencontre : 
           Stationnement Centre Calixa-

Lavallée – 3819, avenue 
Calixa-Lavallée. 

Coût :    1 x semaine : 161,75 $  
 
Parc Outremont 
Dates :  Jeudis du 11 janvier  
           au 21 mars 
Heure :  9 h 30 à 10 h 30 
Point de rencontre : 
           Monument aux braves 

d’Outremont (coin av. 
McDougall et av. Elmwood)  

Coût :    1 x semaine : 161,75 $ 
 
 
En collaboration avec l’Association 
sportive et communautaire du 
Centre-Sud (ASCCS) 
 
 
 
 
 
Mise en forme   
Ce cours vise à renforcer les os, à 
préserver la respiration et le capital 
musculaire, à diminuer la pression 
artérielle, à assouplir le corps, à 
contrôler la prise de poids tout en 
favorisant la socialisation.    
Dates :   Lundis du 8 janvier au 1er avril
             
Heure :  10 h 30 à 11 h 30 
Lieu :     Association sportive et com -

munautaire du Centre-Sud, 
2093, rue de la Visitation 

Coût :    91 $ – Session de  
13 semaines 

 

ACTIVITÉS  
SPORTIVES
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Cardiovélo   
Un cours sur vélo stationnaire au 
rythme de la musique simulant des 
montées, accélérations et sprints. 
Rien de tel qu’un entraînement en 
groupe pour favoriser la motivation!  
Dates :   Jeudis du 11 janvier au 4 avril 
Heure :  13 h à 14 h 
Lieu :     Association sportive et com -

munautaire du Centre-Sud, 
2093, rue de la Visitation 

Coût :    96 $ – Session de  
            13 semaines 

 
En collaboration avec le  
Centre Récréatif Édouard-Rivet 
 
  
 
Zumba Gold  
Au son d’une musique rythmée avec 
des mouvements faciles à suivre, ce 
cours de Zumba vous entraînera vers 
un mode de vie plus sain, tout en 
vous amusant!  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  

au 21 mars  
Heure :  10 h à 11 h  
Lieu :     Centre Récréatif Édouard-

Rivet, 11 111, rue Notre-
Dame, Montréal-Est 

Coût :    70 $ – Session de  
            10 semaines 
 
Drumfit  
Inspiré du Pound®, ce nouveau cours 
combine des chorégraphies musicales 
qui permettent de travailler la coor -
dination, la motricité, l’écoute active, la 
proprioception et l’en durance. La 
plupart du temps, les exercices se font 
assis sur un ballon fitness. L’objectif 
principal est de s’amuser!  
Dates :   Mercredis du 17 janvier  
            au 20 mars  
Heure :   10 h à 10 h 45 
Lieu :     Centre Récréatif Édouard-

Rivet, 11 111, rue Notre-
Dame, Montréal-Est 

Coût :    70 $ – Session de  
            10 semaines 

Cardiovélo 55ans +  
Un cours de spinning adapté juste 
pour vous! Venez découvrir une activité 
cardiovasculaire sans impact, dirigé 
par un entraîneur d’expérience et com -
pétent qui saura vous motiver, vous 
guider et rendre vos 45 minutes de 
vélo des plus agréables et sécuri taires. 
Ce cours favorise la perte de poids, 
l’augmentation de votre métabo lisme 
de base et renforce le bas du corps.  
Dates :  Vendredis du 19 janvier  
            au 22 mars 
Heure :  10 h 30 à 11 h 15 
Lieu :     Centre Récréatif Édouard-

Rivet, 11 111, rue Notre-
Dame, Montréal-Est 

Coût :    105 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 
En collaboration avec le  
Centre du Vieux Moulin de LaSalle 

 
 
 
 
 

Tonus et stretching  
Ce cours consiste à gagner du tonus 
musculaire grâce à l’étirement. Il 
comprend non seulement des 
exercices favorisant la flexibilité afin 
d’améliorer la mobilité articulaire, 
mais aussi des exercices musculaires 
qui visent à renforcer les muscles 
posturaux et stabilisateurs.  
Dates :  Lundis du 22 janvier  
            au 25 mars 
Heure :  13 h à 14 h ou  
            de 14 h 30 à 15 h 30  
Lieu :     Centre du Vieux Moulin de 

LaSalle, 7644, rue Édouard, 
LaSalle  

Coût :    68 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 
 
 
 
 

Essentrics  
Un entraînement dynamique et global 
qui combine à la fois le renforcement 
et l’étirement des 650 muscles du 
corps. En vous permettant 
d’augmenter votre flexibilité et votre 
amplitude de mouvement, ce cours 
vous permettra d’obtenir un corps en 
santé, tonifié et exempt de douleur.  
Dates :  Jeudis du 25 janvier  
            au 28 mars 
Heure :  15 h 15 à 16 h 15  
Lieu :     Centre du Vieux Moulin de 

LaSalle, 7644, rue Édouard, 
LaSalle  

Coût :    68 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 
Taï Chi Chen   
Alternance de mouvements lents et 
rapides, le Taï Chi Chen se caractérise 
par ses postures basses, « ses 
enroulements de soie » (chan si jin) 
et ses éclats explosifs.  
Dates :   Mercredis du 24 janvier  
            au 27 mars  
Heure :  14 h 15 à 15 h 30  
Lieu :     Centre du Vieux Moulin de 

LaSalle, 7644, rue Édouard, 
LaSalle  

Coût :    68 $ – Session de  
            10 semaines  
  
Dates :  Jeudis du 25 janvier  
            au 28 mars 
Heure :  11 h à 12 h  
Lieu :     Centre du Vieux Moulin de 

LaSalle, 7644, rue Édouard, 
LaSalle  

Coût :    68 $– Session de  
            10 semaines 
 
 
Yoga sur tapis  
Le yoga est une science millénaire qui 
propose toute une hygiène de vie. Une 
branche importante du yoga est la 
pratique des postures pour conserver 
une santé physique optimale. Les 
techniques de respiration calment le 
système nerveux et oxygènent le corps. 
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Les postures, quant à elles, 
permettent de stimuler tous les 
systèmes du corps. Elles assouplis -
sent les muscles tout en les 
renforçant, améliorent l’équilibre  
et la coordination.  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars  
Heure :  10 h 50 à 11 h 50 
Lieu :     Studio Caravane, 910, rue 

Jean-Talon Est (2e étage) 
Coût :    100 $ – Session de  
            10 semaines  
Dates :   Vendredis du 19 janvier  
            au 22 mars 2023 
Heure :  10 h 50 à 11 h 50 
Lieu :     Sous-sol de l’église Saint-

Donat, 6807, rue de Marseille 
(porte-C) 

Coût :    100 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 
Yoga sur chaise  
Le yoga sur chaise est basé sur le 
hatha yoga classique. La chaise 
devient un accessoire pour permettre 
aux pratiquant.es de bien se posi -
tionner et de pouvoir pratiquer le yoga 
de façon sécuritaire et adaptée. 
Certaines postures sont exécutées en 
posture assise tandis que d’autres le 
sont debout avec le support de la 
chaise.  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  

au 21 mars 
Heure :  9 h 30 à 10 h 30 
Lieu :     Studio Caravane, 910, rue 

Jean-Talon Est (2e étage) 
Coût :    100 $ – Session de  
            10 semaines  
Dates :   Vendredis du 19 janvier  
            au 22 mars 2023  
Heure :  9 h 30 à 10 h 30 
Lieu :     Sous-sol de l’église Saint-

Donat, 6807, rue de Marseille 
(porte-C) 

Coût :    100 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 

Méditation 
 
Qu’est-ce que la 
méditation? Quelle 
est la différence 
entre la méditation 
zen et la méditation 
bouddhiste, la 
visualisation, le mantra, etc.? Dans 
cet atelier pratique, vous découvrirez 
différentes techniques de méditation 
et découvrirez pourquoi cette activité 
compte de plus en plus d’adeptes.  
Dates :   Jeudis du 18 janvier  
            au 21 mars 
Heure :  12 h – 12 h 45 
Lieu :     Studio Caravane, 910, rue 

Jean-Talon Est (2e étage) 
Coût :    70 $ – Session de  
            10 semaines  
Dates :   Vendredis du 19 janvier  
            au 22 mars  
Heure :  12 h – 12 h 45 
Lieu :     Sous-sol de l’église Saint-

Donat, 6807, rue de Marseille 
(porte-C) 

Coût :    70 $ – Session de  
            10 semaines 
 
 
Danses du monde   
Venez danser en groupe dans le 
plaisir et la simplicité! Danses 
pratiquées en ronde, issues de 
différentes traditions folkloriques ou 
contemporaines, et exécutées au son 
de la musique du monde. Accessibles 
à toutes et à tous, elles créent un 
espace de partage et de découvertes 
culturelles et favorisent la connexion 
avec soi, la communauté et la nature. 
Une présentation du contexte 
historique, géographique et 
signification précède chaque danse.  
Dates :  Les dimanches du  
            28 janvier au 17 mars   
Heure :  14 h à 16 h 
Lieu :     Paroisse Notre-Dame-de-la-

Consolata, 7120,  rue 
Papineau, métro Fabre 

Coût :    15 $ la rencontre ou 100 $  
            la session de 8 semaines 

Club de pickleball 
 
Ce sport de raquettes se pratique sur 
un terrain de badminton à la hauteur 
d’un filet de tennis. Venez pratiquer 
cette activité sportive extrêmement 
populaire au Québec encadrée par un 
bénévole.   
Dates :   Mardis et/ou Jeudis du  
            9 janvier au 26 mars  
Heure :  13 h 30 à 15 h 30 
Lieu :     Centre Pierre-Charbonneau, 

3000, rue Viau 
Coût :    1 x semaine : 96 $ ou  
            2 x semaine : 125 $ 
            Session de 12 semaines  
            (+ 26 $ Carte de membre 

Centre Pierre-Charbonneau)  
*Raquettes et balles fournies au 
besoin.  
 
 
Tennis de table  
Le tennis de table, appelé aussi ping-
pong, est un sport de raquette oppo -
sant deux ou quatre joueurs autour 
d’une table. Le tennis de table est une 
activité de loisir, mais c’est éga lement 
un sport olympique depuis 1988.  
Dates :   Mardis du 9 janvier  
            au 26 mars 
Heure :  9 h 30 à 11 h30 
Lieu :     Centre Pierre-Charbonneau, 

3000, rue Viau 
Coût :    90 $ – 12 séances  
            par session  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Inscription obligatoire pour toutes 
les activités à partir du  

mardi 5 décembre à 9 h  
au 514 271-1411,  
poste 222 ou 235. 

 Il est possible de s’inscrire en 
ligne pour certaines de nos 

activités. Consultez le site Web 
fadoq.ca/ile-de-

montreal/activites
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Nourrir votre résilience      
Guy Vermette, conférencier   

Que signifie être 
résilient.e? Quelles 
sont les différentes 
manifestations de la 
résilience? Et 
comment toute 
personne peut-elle 

travailler à mieux circonscrire et mettre 
à profit sa résilience dans la conduite 
de sa vie au quotidien? Cette 
conférence vise à répondre à ces 
questions importantes. M. Guy 
Vermette abordera le contenu et 
l’utilisation d’un outil 
qu’il a publié en 2022 
intitulé : Nourrissez 
votre résilience et 
partagera le chemine -
ment l’ayant conduit à 
sa production.  
Date :     Vendredi 15 mars 
Heure : 9 h à 12 h 
Lieu :      Hôtel Universel,  

5000, rue Sherbrooke Est 
Coût :     10 $ 
 
 
CONFÉRENCES VIRTUELLES  
En partenariat avec le Centre 
Cummings, offert simulta né ment en 
anglais et français 
 
 
 
 
 
L’Alzheimer et les troubles 
neurocognitifs 
Intéressons-nous à la santé de notre 
cerveau!  
Une conférence pour s’informer et 
pour mieux comprendre la différence 
entre le vieillissement normal du 
cerveau et les troubles de la 
mémoire. Elle permet de cheminer 
vers une perspective et une approche 

plus réaliste sur le 
vieillissement avec 
des exemples 
pratiques et 
éclairants. Une 

présentation d’Éric Maubert à partir 
de la réalité vécue sur le terrain et de 
son expérience à la mise en œuvre du 
Plan ministériel sur les troubles 
cognitifs majeurs au Québec.  
Date :    Mercredi 17 janvier 
Heure : 19 h à 20 h 30 
Coût :   Gratuit 
 
Le rôle de la 
podiatrie dans le 
maintien de la 
santé globale  
La médecine 
podiatrique est l’art et la science de la 
santé des pieds. Elle connait un essor 
depuis l’établisse ment du programme 
d’études en médecine podiatrique de 
l’Université du Québec à Trois-Rivières 
en 2004. Le besoin de podiatres est 
d’autant plus important étant donné le 
contexte d’espérance de vie et de 
pratique d’activités physiques 
grandissantes. Dans le cadre de la 
conférence intitulée « Le rôle de la 
Podiatrie dans le maintien de la santé 
globale », les  thèmes suivants seront 
abordés : Comment la médecine 
podiatrique prévient-elle, traite-t-elle 
et réhabilite-t-elle les affections du 
membre inférieur? Quelles sont les 
pathologies le plus courantes chez les 
adultes de 50 ans et plus? Quelles 
sont les différentes modalités de 
traitement utilisées en podiatrie? De 
quelle façon la podiatrie peut-elle 
vous aider? Conférence animée par  
Dr Diegal Leger, podiatre.   
Date :   Mercredi 7 février 
Heure : 19 h à 20 h 30 
Coût :   Gratuit 
 
Le diabète : Pour une vie  
plus saine   
On vous a diagnostiqué un diabète et 
vous souhaitez limiter son impact sur 
votre santé? Connaissez-vous 
quelqu’un qui vit avec cette maladie 

chronique? Le taux de diagnostic de 
cette ma la die est en augmen ta tion. 
Le fait de connaître les 
symptômes et les compli -
cations du diabète peut 
vous aider à le gérer de 
manière optimale ou à 
soutenir les personnes 
dont vous vous occupez. Cette confé -
rence apporte un éclairage et des 
informations à ceux et celles dont la 
vie a été touchée par cette maladie. 
Conférence animée par Bilkis 
Vissandjée, professeure titulaire à la 
Faculté des sciences infirmières de 
l’Université de Montréal.  
Date :    Mercredi 21 février 
Heure : 19 h à 20 h 30 
Coût :    Gratuit 
 
 
Séance d’information à 
l’intention des personnes âgées 
de 65 ans et plus – Agence du 
revenu du Canada (ARC)  
Âgé de 65 ans ou plus? Voyez 
comment l’ARC peut vous aider! Les 
prestations et les crédits peuvent vous 
aider à mettre de l’argent dans vos 
poches et à joindre les deux bouts.  
Date :    Mardi 13 février 
Heure :  10 h à 11 h 30 
Lieu :     Virtuel 
Coût :    Gratuit  
 
 
Atelier de sensibilisation sur la 
prévention des chutes - Nouvelle 
version, nouvelles ressources!   
Vous êtes interpellés par la prévention 
des chutes, pour vous-mêmes ou pour 
une personne dont vous prenez soin? 
Cet atelier est axé sur la reconnais -
sance des différents facteurs de 
risque de chutes des personnes 
aînées et offre des conseils pratiques 
pour mieux vous protéger, dans toutes 
les sphères de votre vie.  
Date :   Jeudi 11 janvier  
Heure : 10 h à 11 h 30 
Lieu :    Virtuel 
Coût :   Gratuit  
 

CONFÉRENCES  
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Voyages FADOQ 2024  
Séance d’information sur les 
destinations 2024 que nous vous 
proposons en collaboration avec 
Groupe Voyages Québec.   
Date :    Mercredi 31 janvier  
Heure :  13 h 30 
Lieu :    Virtuel et présentiel 
Coût :    Gratuit 

Journée Déjouez l’hiver  
Venez profiter des joies de l’hiver en 
débutant par un rallye découverte 
dans le magnifique Parc-nature du 
Bois-de-Liesse afin d’élucider les 
mystères de la nature du Québec en 
compagnie de naturalistes qui seront 
présents pour vous guider. Sera suivi 
d’un dîner à la maison Pitfield.   
Date :    Jeudi 29 février  
Heure :  10 h à 15 h 
Lieu :    Parc-nature du Bois-de-Liesse 
Coût :    45 $ 
 
 
C’est le temps des sucres !  
L’Érablière Charbonneau, située au 
Mont St-Grégoire, est une cabane à 
sucre familiale sans prétention, 
agréable, où l’on mange dans la plus 
pure tradition de la cabane à sucre. 
Vous y savourerez les délices de 

l’érable dans un décor champêtre des 
plus chaleureux.   
Date :    Mercredi 27 mars  
Heure :  10 h    
Lieu :    7600, rue Sherbrooke Est 
Retour prévu :  
Heure :  16 h 30  
Lieu :    7600, rue Sherbrooke Est 
Coût :    65 $ – Transport, repas à 

volonté et tire sur la neige 
inclus 

VOYAGES 
SÉJOURS 
SORTIES
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La pierre et moi… 30 ans de passion !  
Venez découvrir et admirer 30 œuvres uniques réalisées par 30 artistes 
dans le cadre d’une exposition où la pierre est mise à l’honneur et 
transformée au gré de l’imagination de chaque artiste. Toute pierre possède 
sa propre histoire, son âge, son parcours, avant d’être soumise aux mains de 
ceux et celles qui, dans le bruit des outils et à travers un nuage de 
poussière, donneront naissance à une œuvre d’art.  
Cette belle passion qui anime ces artistes depuis 
30 ans contribue à maintenir bien vivante la 
sculpture sur pierre, à l’actualiser et surtout à 
mieux la faire connaître au grand public.  
Date :    Mardi, 30 janvier  
Heure :  10 h 
Lieu :    MUMAQ (Musée des Métiers d’Art du 

Québec), 615, avenue Sainte-Croix 
Coût :    8,50 $ 
 
 
Visites guidées – Voix autochtones 
d’aujourd’hui et Montréal en devenir  
Profitez d’un après-midi au musée avec deux visites guidées.   
La première est l’exposition 
Voix autochtones 
d’aujourd’hui : savoir, 
trauma, résilience qui 
témoigne des savoirs encore 
trop méconnus des peuples 
autochtones au Québec et 
au Canada, des blessures 
profondes qu’ils portent et 
de leur incroyable résilience.  
La deuxième est Montréal 
en devenir – Duncan, 
peintre du 19e siècle.  
Remontez le temps grâce 
aux remarquables 
aquarelles de James 
Duncan. L’artiste 
documente l’évolution de 
Montréal au cours des cinq 
décennies où il y est actif, de 1830 à 1880. Voyez également, en guise 
d’épilogue, l’œuvre numérique du studio Iregular qui réinterprète les œuvres 
de Duncan, sous la forme d’images de synthèse issues de l’intelligence 
artificielle, proposant un univers recomposé et des paysages rêvés d’un 
Montréal qui n’est plus.  
Date :    Jeudi 15 février  
Heure :  13 h 
Lieu :    Musée McCord Stewart,  
           690, rue Sherbrooke Ouest, Montréal 
Coût :    22 $ 

EXPOSITIONS   
Profitez d’un après-midi au 
musée avec deux visites.    
La première : Célébrons le 
Chaînon : 90 ans de dévouement 
pour les femmes. 
Depuis 1932, Le 
Chaînon vient en 
aide, de façon 
incondition nelle et 
sans jugement, aux 
femmes en situation 
de vulnérabilité. 
Cette exposition, 
réalisée par le 
Centre des 
mémoires montréa -
 laises (MEM) en collaboration avec Le 
Chaînon et la Fondation Le Chaînon, 
clôt l’année de com mémora tion souli -
gnant les 90 ans de cet organisme 
dont l’apport est inestimable.   
La deuxième est  l’exposition 
immersive Détours - Rencontres 
urbaines. Cette exposition expérien -
tielle dévoile un Montréal insolite à 

travers une 
scénographie 
théâtrale 
originale. Par 
le biais d’une 
vidéo, des 
Montréalais et 
Montréalaises 

partagent leur univers singulier, qui se 
déploie souvent dans des lieux 
méconnus de la ville. Ces rencontres 
intimes font place à des moments 
immersifs plus grands que nature.  
Date :    Mardi, 16 janvier  
Heure :   13 h 
Lieu :     MEM - Centre des mémoires 

montréalaises,  
1210, boul. Saint-Laurent 

Coût :     10 $ 

ACTIVITÉS  
CULTURELLES 
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P R O G R A M M AT I O N

 

SPECTACLES 
 

 
 
 

Dire combien je t’aime... Pour une histoire d’un soir                      
Quatre interprètes d’exception se réunissent afin de présenter la fin de leur 
tournée québécoise en compagnie de l’Orchestre symphonique de Montréal 
(OSM) dirigé par Jean-Michel Malouf, sur des arrangements symphoniques 
signés Benoit Groulx. En ouverture de ce concert, Luce Dufault vous parlera 
d’amour avec des extraits de son spectacle Dire combien je t’aime. En 
deuxième partie, Marie Denise Pelletier, Marie Carmen et Joe Bocan 
célèbreront l’immense succès de Pour une histoire d’un soir, l’histoire d’une 
amitié et d’une passion partagée.  
Date :    Mardi 23 janvier 
Heure :  20 h  
Lieu :     Maison symphonique de Montréal, 1600, rue Saint-Urbain,  

(Métro Place-des-Arts) 
Coût :     45 $

Louise Latraverse - L’amour crisse  
Dans L’amour crisse, Louise Latraverse 
relate l’évolution d’une artiste, d’une 
femme, d’une audacieuse qui n’a peur ni 
des mots ni des tabous. Sa vie, c’est la 
scène, et c’est sur scène qu’elle se 
racontera, après avoir maintes fois refusé 
de publier ses mémoires.    
Date :    Lundi 15 avril 
Heure :  19 h 
Lieu :    Cinquième salle de la Place des 

arts, 260, boul. De Maisonneuve 
Ouest  

Coût :    42,75 $ 
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H U M E U R S  D ’ U N E  B A B Y- B O O M E R  

M ine de rien, la société 
est en train de creuser 
un immense fossé, en 
créant deux classes 

d’individus: les branchés et les autres. 
Et, parmi ces derniers, on retrouve un 
fort pourcentage de personnes âgées 
qui n’ont pas grandi avec les nouvelles 

technologies, qui n’ont jamais eu à les 
utiliser lorsqu’elles étaient sur le 
marché du travail ou qui sont tout 
simplement réticentes et craintives à 
le faire. Elles sont maintenant retrai -
tées, n’ont souvent personne de 
confiance auprès d’elles pour les 
initier aux nouvelles technologies ou 
ne sont carrément pas intéressées par 
ces nouveaux modes de 
communication. 
 
Plus le temps passe, plus ces per -
sonnes se sentent dépassées et 
isolées. Souvent dans un état dubitatif 
face à tout ce qu’elles entendent à ce 
sujet, elles sont peu enclines à 
emboîter le pas et à monter à bord 
d’un bateau qui ne s’avère pas autant 
sécuritaire que cela en fin de compte. 
Et pour cause! D’une part, on les 

incite à confier leur vie à Internet, à 
l’intelligence artificielle et au virtuel et, 
d’autre part, on les met en garde 
contre tous les pièges de ces techno -
logies : arnaque en ligne, vol d’identité, 
dévoilement de renseigne ments 
privés, etc. Rien pour rassurer un 
néophyte en nouvelles technologies. 

 
Et l’omniprésence 
informatique est 
bien établie. Quel 
que ce soit ce que 
l’on recherche, qu’il 
s’agisse d’obtenir 
des informations 
pour l’accès aux 
services de santé, 
pour le transport, 
pour des rensei -
gnements de tous 
ordres, pour des 
formulaires officiels, 
pour un suivi 
bancaire, pour le 

renouvellement d’un 
passeport ou d’un permis, pour trouver 
l’horaire d’un cinéma ou encore pour 
une recette, on est automatiquement 
dirigé vers Internet. Le hic, c’est que 
cela coûte cher et tout le monde n’a 
pas les moyens ni le goût ou la capa -
cité d’embarquer dans ce tsunami 
techno… Et quand on n’a pas pris le 
bateau au départ, pas facile de le 
rattraper.   
 
Les non-branchés se sentent de plus 
en plus ignorés et isolés. Et si 
l’humain redevenait important…  
 
Ne serait-il pas plus raisonnable – et 
sécuritaire - de disposer toujours 
d’une alternative? Serait-il possible, 
par exemple, de composer un numéro 
de téléphone et de pouvoir parler à 
une VRAIE personne? Pourrait-on 

recevoir des informations sur papier?  
Pendant la pandémie, on a heureu se -
ment fourni un numéro de téléphone 
pour prendre les rendez-vous pour la 
vaccination. Parfois même, cela s’est 
avéré beaucoup efficace que de le 
faire en ligne! 
 
Pour une société que l’on souhaite 
juste et égalitaire et où l’humain 
compte, les informations officielles ne 
devraient-elles pas TOUJOURS être 
également disponibles en format 
papier, sur des dépliants par exemple?  
 
Même les journaux de quartiers 
disparaissent. Ils constituaient 
pourtant bien souvent le seul lien pour 
trouver des informations sur son 
quartier et sur les activités de 
proximité. Par ailleurs, plusieurs 
épiceries offrent des cadeaux ou des 
rabais, mais il faut tout d’abord 
consulter leur site et s’inscrire pour 
pouvoir en profiter. Une injustice 
envers la clientèle qui ne possède pas 
de téléphone intelligent, ni de tablette 
ou d’ordinateur. Même chose pour 
tous les suppléments d’information 
disponibles seulement sur Internet.  
 
Sommes-nous vraiment obligés de 
nous livrer volontairement, nous et nos 
infos, à ces nouveaux dieux dont le 
pouvoir devient omniprésent, déraison -
nable et demeure encore mal 
circonscrit? 
 
Je n’ai rien contre ces nouvelles 
technologies. Mais doivent-elles 
absolument diriger toutes nos vies, 
nous assujettir à leur emprise? Et 
surtout laisser pour compte une partie 
de la société? Une autre discrimi na -
tion insidieuse… mais toutefois bien 
réelle.

Par Odette Bourdon 

Fracture numérique… et humaine 
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VOYAG E S  À  V E N I R

Nous avons vécu des aventures extraordinaires en 2023! 
 
Mais rassurez-vous, de nouvelles destinations captivantes sont déjà 
en préparation pour 2024! 
 
À ce propos, nous avons le plaisir de vous inviter chaleureusement à 
notre Présentation Spéciale des Voyages à venir, en partenariat avec 
Groupe Voyage Québec. Cet événement se tiendra en ligne en version 
hybride (en virtuel et en présentiel) le mercredi 31 janvier à 13 h 30. 
Vous aurez l'opportunité de découvrir en avant-première les détails 
passionnants de nos prochains voyages. 
 
Si vous ne pouvez pas y assister en direct, la présentation sera également 
disponible en rediffusion. Pour obtenir l'accès à la rediffusion, il vous suffit 
de nous envoyer un courriel à adjprog@fadoqmtl.org. 
 
De plus, à partir du 1er février 2024, vous pourrez consulter les 
descriptions complètes des voyages sur notre site Web, dans la 
section « Voyage ». 
 
Préparez-vous à rêver de nouvelles aventures et à planifier vos 
escapades pour l'année à venir! 

De nouvelles aventures
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C H R O N I Q U E  H I S TO R I Q U E

Par Stéphane Tessier

Je me souviens du parc Belmont…

Terminus de tramway à Cartierville – 
Collection Robert Laurin

A u milieu du 19e siècle, la révolution Industrielle entraîne plusieurs 
changements au sein de la société, notamment avec l’exode rural au 
profit du milieu urbain. De nombreuses familles sont en effet attirées 
dans les villes qui voient alors naître un éventail de divertissements 

populaires : théâtre, cinéma, sports professionnels, concerts, et bien d’autres comme 
les parcs d’amusement. Situées hors des quartiers urbains, ces installations visent 
à soustraire la classe populaire à son milieu de vie bruyant et insalubre.  
 
À l’époque, les berges de la rivière des Prairies accueillent un monde rural et sont 
un lieu de villégiature. Mais l’arrivée du tramway, qui rejoint Cartierville dès 1895, 
va démocratiser l’accès à la nature et favoriser le développement. 

 
C’est ainsi qu’apparaissent, à 
Montréal, quelques parcs d’at -
trac   tions : le parc Sohmer, le parc 
Dominion, le parc King Edward… 
En 1923, un tout nouveau 
s’ajoute à la liste des lieux de 
divertissement : le Parc Belmont. 
 

Le Scénique ou Cyclone – 
Gracieuseté Steve Proulx

Personnes fièrement endimanchées 
qui marchent du terminus du 
tramway vers le Parc Belmont – 
Collection Conrad Poirier

Fondé par quatre hommes d’af faires*, 
le parc Belmont est vite adopté par la 
population montréa laise. Les proprié -
taires louent des espaces à des 
exploitants de manèges de façon à ne 
pas rester aux prises avec un manège 
impopulaire. En 1924, ils font l’ac qui -
sition d’un manège qui fera rapidement 
la réputation du parc Belmont et qui 
restera en opération jusqu’à la fer -
meture du parc : le Cyclone, aussi 
appelé le « Scénique ».  

Entrée du Parc Belmont dans les années 1940 – Collection Conrad Poirier
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C H R O N I Q U E  H I S TO R I Q U E

Les meilleures saisons débuteront dans les années 1940 avec la production de 
matériel de guerre qui met fin à la crise économique. Les années 50, marquées par 
une hausse de la natalité (babyboom) qui fait suite à la Seconde Guerre mondiale, 
apportent une clientèle supplémentaire. Face à cette affluence, on fait donc l’acqu -
isition de plusieurs manèges, notamment une poupée mécanique qui rit sans arrêt, 
la « Grosse bonne femme qui rit ». En réparation lors de la fermeture du parc, la 
poupée a malheureusement été mise aux ordures, puisqu’on ignorait alors qu’il 
s’agissait d’une œuvre unique. 
 
« La Souris folle » figure parmi les autres attractions très populaires. Ses wagons 
effectuaient des virages si brusques que l’on avait l’impression de passer tout droit. 
Il y eu aussi « Le Marteau », un manège qui devait servir de simulateur pour 
l’industrie aérienne. Les employés du parc connaissaient bien « Le Marteau »  
puisque c’était l’endroit où ils retrouvaient le plus de pièces de monnaie tombées 
de la poche des passagers!  
 
Une des bonnes anecdotes du parc concerne « l’Île aux singes ». En 1934, on avait 
fait l’achat de 40 singes que les visiteurs pouvaient admirer sous une cage en verre. 
Un soir, la cage ayant été mal fermée, on a retrouvé les singes dispersés aux quatre 
coins de Cartierville!

Journée d’ouverture années 1940 – Collection Conrad Poirier

Vue aérienne du parc lors des années 1960 – 
Collection Robert Laurin

Au fil des ans, plusieurs concurrents ont fait leur apparition. Dans les années 
1960 et 1970, on assiste à l’arrivée du zoo d’Hemmingford et du zoo de Granby. 
En 1967,  La Ronde voit le jour, ce qui marque le début du déclin du parc Belmont… 
À cela s’ajoutent quelques accidents de manèges qui font la une des journaux et 
nuisent passablement à la réputation du Parc.  
 
Il n’en fallait pas plus pour qu’on songe à vendre le Parc afin de profiter de sa valeur 
foncière et immobilière. À la fin de la saison 1983, après avoir été en opération 
durant 61 saisons et après avoir accueilli quelque 50 millions de visiteurs, le parc 
Belmont, qui employait près de 500 personnes dont plusieurs étudiants du secteur 
de Cartierville, ferme définitivement. C’est alors la fin d’une véritable institution. 
 
Aujourd’hui, il existe encore un petit espace gazonné appelé « Parc Belmont » mais 
la majeure partie de l’espace du parc est occupée par des condominiums. Le lieu 
a été anonyme pendant près de 30 ans avant qu’on y installe une œuvre d’art 
publique et des panneaux explicatifs qui rappellent ce que fut le mythique parc 
Belmont!   
 
*https://archivesdemontreal.com 

Enfants au Parc Belmont dans les années 1940 – 
Collection Conrad Poirier

« Grosse 
bonne femme 
qui rit »  –
Gracieuseté 
Steve Proulx

« Grosse bonne femme qui rit »  – 
Gracieuseté Yves Gaudreau
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R É S E AU  R É S I L I E N C E  A Î N É . E S  M O N T R É A L

Alors que les premiers frissons 
de l'hiver se sont déjà faits 
sentir et que les guirlandes 
lumineuses commencent à orner 
nos rues et nos demeures, la 
saison des fêtes approche à 
grands pas. Comme il s’agit 
d’une période où les valeurs 
d’entraide et de partage sont 
particulièrement palpables, 
avez-vous déjà pensé à vous 
engager bénévolement?  
 
Qu’est-ce que le bénévolat? 
 
Le bénévolat est avant tout une forme 
de contribution altruiste à la 
communauté. Il repose sur trois 
principes fondamentaux : le libre choix, 
la non-rémunération et l'échange. Il 
existe deux formes de bénévolat, soit 
le formel et l’informel.  
 
Vous avez déjà aidé un voisin à 
déneiger son entrée? Félicitations! 
Cela signifie que vous avez déjà fait du 
bénévolat informel, lequel consiste à 
offrir son temps de façon spontanée et 
dans un élan de solidarité. Quant au 
bénévolat formel, il se fait principale -

ment au sein d'orga -
nismes à but non lucratif. 
Il a les mêmes caracté -
ristiques que celui réalisé 
de façon informelle et il 
fait appel aux mêmes 
motiva tions. 
 
Vous avez la liberté de 
choisir le type de 
bénévolat qui vous 
convient, du temps que 
vous pouvez et que vous 
désirez y consacrer tout 

comme vous pouvez choisir la façon 
dont vous souhaitez vous engager. En 
retour, vous récoltez la satisfaction et le 
sentiment d'être utile. C’est un acte 
d'échange mutuellement bénéfique.  
 
Plusieurs avantages de faire du 
bénévolat 
 
En plus de faire une différence dans la 
vie des autres, l’action bénévole 
comporte de nombreux avantages 
personnels. Le bénévolat vous permet 
de vous sentir utile, épanoui.e, et 
moins stressé.e. Il offre souvent 
l’oppor tunité de faire de nouveaux 
apprentis sages, de rencontrer de 
nouvelles personnes, et de contribuer 
concrètement à un changement positif  
au sein de la communauté. Il peut 
également s’avérer l'occasion de 
développer une relation de mentorat et 
de transfert de compétences avec 
d'autres personnes impliquées ou avec 
d’autres membres de l'organisation. 
 
Comment s’impliquer? 
 
Si vous souhaitez vous lancer dans le 
bénévolat, commencez par en parler 

autour de vous. Vous pourriez être 
surpris.e de découvrir que des ami.es, 
des collègues ou des membres de 
votre famille sont déjà impliqués 
bénévolement. Vous pouvez également 
rechercher des organismes qui mettent 
en relation les bénévoles avec des 
offres de bénévolat adaptées à leurs 
intérêts et compétences. À Montréal, 
les Centres d’action bénévole offrent 
une variété d'opportunités et des 
services-conseils pour vous aider à 
trouver la meilleure manière de 
contribuer. 
 
Le bénévolat : un précieux cadeau 
pour le temps des fêtes 
 
En cette période de célébration, le 
bénévolat est un cadeau que vous 
pouvez offrir à votre communauté ainsi 
qu’à vous-même. Alors, pourquoi ne 
pas donner de votre temps et de votre 
énergie pour faire briller l'esprit des 
fêtes dans le cœur des personnes qui 
en ont besoin? 
 
Le bénévolat, c'est l'art de donner de 
soi et de réchauffer les cœurs, 
notamment en ce temps spécial de 
l'année. Les différents organismes 
recherchent d’ailleurs des bénévoles 
particulièrement durant cette période 
de réjouissance. Pourquoi ne pas en 
profiter également pour offrir vos vœux 
aux personnes ainées de votre 
entourage et de votre voisinage qui 
vivent seules. Elles ne pourront que 
l’apprécier! 
 
Centre d’action bénévole de Montréal 
www.cabm.net

Bénévolat : l’art de donner un peu  
de soi… et de recevoir! 
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Bravo à tous nos participant.es!   
 
Course : Manon Boily, Yvon Brisebois, Claudette Brunet, Gaétan Brunet, Daniel Gaudry, Pierrette Gourde, Louise Harel,  
Valdir Jorge, Nicole Labrosse, Martyn Lachance, Jean-Yves Renaud, Antonio Samson, Carl St-Jacques 
 
Golf : Jean-Guy Babineau, Liette Couture, Thurston Labissière, Richard Lee, Marie Montpetit, Ginette Montreuil, Cathy Nickson 
 
Pickleball : Gilles Lauzon, Cathy Nickson, Marcel Philippe, Lucie Vaillancourt, Norma Walker

Félicitations aux 25 sportives et sportifs de la FADOQ – Région île de Montréal 
pour leur participation aux jeux provinciaux à Sherbrooke en septembre dernier!
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