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Réservé aux jeunes de 50 ans et plus!

Librespace FADOQ"® est un programme d’assurances auto
et habitation exclusif aux membres du Réseau FADOQ.
Profitez des avantages offerts par Intact Assurance tels que:
* Rabais sur vos assurances

* Réduction de franchises en cas de sinistre

* Protection S.0.S. Identité"° sans frais'
en combinant vos assurances

Pour connaitre tous les avantages offerts,
appelez votre représentant en assurance

dés maintenant ou composez le
1866477 5050

ASSUREUR OFFICIEL
DU RESEAU FADOQ

intact

ASSURANCE

intact.ca

"En cars de vol d'identite, 505 kentine e
identng, Ces ot sans pedais. U

Veulliez be consulter pour un expo: Pour optenir de phus amples
représentant d'assurance ou consultez intact.ca. © 2020, Intact Compagnie d assurance. Tous droits réservés.

Parce que votre histoire
est unique

Nos conseillers ont des solutions
personnalisées pour vous

o Assurance maladie et accident - jusqua 24 % de rabais*
o Assurance vie - jusqud 4 % de rabais*
« Epargne et retraite - plan financier sur mesure sans frais

beneva.ca/fadoq | 1866 225-5050

beneva

*Certaines condtions, restrictions ou exclusions peuvent s'appliquer. Le rabais de 4 % s'applique uniquement a I'assurance vie sans examen médical
Les assurances de personnes sont souscrites par Beneva inc. et distribuées par Beneva inc., cabinet de semvices financiers et ses partenaires autorisés.
Les produits d'épargne sont établis par Beneva inc. et distribués par Beneva inc., cabinet de services financiers et ses partenaires autorisés

© Benevainc. 2023 “CLe nom et le logo Beneva sont des marques de commerce de Groupe Beneva inc. utiisées sous licence




PROGRAMMATION : HVER 2025

Nous sommes heureux de vous
présenter la programmation
hivernale 2025 de la FADOQ -
Région Outaouais. Voila 'occasion
de continuer a tisser des liens, de
maintenir une bonne santé physique
et mentale, de réduire le stress et
de penser a votre bien-étre. L’hiver,
saison souvent plus calme, est une
période propice a l'introspection,
idéale pour réfléchir a nos objectifs
personnels et mettre en place les
moyens pour les atteindre.

Nous savons qu'il est essentiel, avec
la diminution de la lumiére pendant
le solstice d'hiver, de maintenir des
liens sociaux et de sortir prendre de
['air. C'est pourquoi nous vous
proposons une programmation
diversifiée qui représente bien les
besoins et |la réalité des 50+. De
saison en saison, nhous visons
toujours a adapter et diversifier
I'offre en proposant des
conférences et des ateliers sur des
sujets importants. Que ce soit sur
des thémes liés aux revenus et a la
retraite, au logement, a la santé,

ou encore aux travailleurs d’expé-
rience, nous abordons tous ces
sujets qui vous tiennent a cceur.

>
<<

MOT DU PRESIDENT
ET DU DIRECTEUR GENERAL

%*-’. * %
=
EN BREF

Depuis 1972, la FADOQ -
Région Outaouais lutte
contre I'isolement des
ainés tout en valorisant
le vieillissement actif.
Aujourd’hui, nous
sommes devenus la
référence, étant a la fois
le visage, la voix et le
bouclier des 50+.

Avec plus de 28 800
membres, nous sommes
le plus grand réseau
d’ainés en Outaouais et
nous faisons partie de la
plus grande famille
d’ainés du Québec et du
Canada : le Réseau
FADOQ.

La FADOQ - Région Outaouais
se distingue par son esprit
d’inclusion et c’est pourquoi
notre programmation est congue
pour étre accueillante, quels que
soient vos capacités. Nos locaux
et notre stationnement sont
entierement accessibles, et nous
mettons tout en ceuvre pour que
chaque membre FADOQ puisse
facilement participer.

Que ce soit dans nos locaux ou a
I’extérieur, nous encourageons la
participation et I'échange dans un
environnement respectueux et
amical. Nous souhaitons que
chacun se sente bienvenu et
soutenu, et que cette program-
mation soit un tremplin pour
créer de nouveaux liens et
enrichir votre quotidien.

ADHESION

Dés le 1er janvier 2025,
le colit de la carte FADOQ
sera ajusté :

Ensemble, faisons de cet hiver
un moment de découvertes et de
convivialité. Nous vous invitons
a profiter de ces moments de
rassemblement, tout en sachant
gue nous sommes la pour vous
accompagner dans vos
démarches d’inscription.

e 30 $ pour 12 mois
e 55 % pour 24 mois

Les tarifs présentement
en vigueur sont garantis
jusqu'au 31 décembre
2024 a 19 h.

‘&3‘;9 3633838

Au plaisir de vous accueillir.

Donald Déry
Président

Marc-André Plouffe
Directeur général
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AFFINITE

La carte AFFINITE est un
nouveau concept qui a été
lancé par le Réseau FADOQ
en septembre 2024. La
carte a été congue pour
faciliter votre participation
aux activités des autres
clubs affiliés FADOQ,
remplacant ainsi les
anciennes cartes AMI

et CONJOINT.

Cette carte est pour vous
si vous étes déja membre
FADOQ et que vous
souhaitez participer aux
activités d’un autre club
affilié. Cette carte est aussi
pour les personnes de
moins de 50 ans qui
désirent participer aux
activités d’un club FADOQ.

La carte donne uniquement
acces aux activités d’un
autre club affilié FADOQ en
province. Le co(t de la
carte est de 12 $ (valable
pour un an seulement).

MODALITES DINSCRIPTION

DEBUT DES INSCRIPTIONS
DES MARDI, LE 17 DECEMBRE

s’inscrire ?

Mardi, le 17 décembre a 8 h 30,
assurez-vous d'avoir en main votre
carte de membre FADOQ ou votre
carte Affinité.

En ligne : Event’Nroll

En appelant: (819) 777-5774
En personne: 811-D, boul.

St- René 0. Gatineau

Si vous vous inscrivez en
personne, il est possible de
payer par carte de crédit, débit
et en argent comptant. Pour
payer par carte de crédit, vous
devez étre détenteur de la carte

Rendez-vous

La grande majorité des cours, des
ateliers et des conférences se
déroulent au secrétariat régional
de la FADOQ - Région Outaouais a
Gatineau : 811-D, boul. St-René
Ouest a Gatineau (porte 3).

Toutefois, certains cours sont
offerts dans les secteurs du
Cheval-Blanc, Hull et Aylmer.
Vous retrouverez tous ces détails
aux pages suivantes.

FADOQ - Région Outaouais

Dureedela
programation

La programmation hivernale
débutera au cours de la semaine
du 6 janvier 2025 et se terminera,
pour la majorité des cours, des
ateliers et des conférences, au
courant de la semaine du

17 mars 2025.

Politique

Advenant que la FADOQ - Région
Outaouais soit dans I'obligation
d’annuler la programmation ou
une activité en particulier,
I'’ensemble des frais d’inscription
seront entierement remboursés.
Dans une situation pareille, nous
communiguerons avec chaque
membre.

Pour les personnes qui se
désistent, aucun remboursement
ni crédit ne sera autorisé apres le
premier cours.

En cas de raison médicale, un
crédit ou un remboursement
pourra étre accordé sur
présentation d’une piéce
justificative.

En region

Si vous souhaitez vous inscrire a
la programmation de votre Club
affilié en région, veuillez SVP
communiquer avec celui-ci afin
d’obtenir tous les détails.




SORTIES GUIDEES D'UN JOUR

NOUVELLES
AVENTURES

En collaboration avec
Aventure Outaouais, la
FADOQ - Région Outaouais
vous propose de partir a la
découverte ! Au programme,
le grand air hivernal, des
rencontres uniques avec les
producteurs, plusieurs
dégustations de produits
du terroir et des scénes
hivernales a vous couper

le souffle !

RESERVEZ
VOTRE PLACE

Des 17 décembre a 8 h 30.
e Enligne : Event’'Nroll
(lien différent de la
programmation d’hiver).
e En appelant:
(819) 777-5774
e En personne:
811-D, boul. St- René 0.
Gatineau

Excursion en
traineau a chiens

Il n'y a probablement rien de plus
canadien que de profiter
pleinement de I'hiver avec une
expérience de traineau a chiens
dans le grand paysage hivernal !
Redécouvrez la magnifique région
de la Petite-Nation en traineau a
chiens et explorez aussi une chute
massive plus haute que les chutes
du Niagara ! Tout cela avec les
guides les plus expérimentés, du
chocolat chaud et votre transport
a partir de Gatineau.

e 24 janvier 2025 ou 21 février,
de8hai4h.
Départs en autobus du 811-D
Boul. St-René Ouest.
Colit: 265 $ par membre
incluant les taxes.
Places limitées a 14 membres.
Ce qui est inclus : une heure
de traineau a chiens et une
heure avec les chiens, visite
guidée des chutes de
Plaisance, chocolat chaud et
transport.
Pourboires exclus.

Tournee des
microbrasseries

L'Outaouais est le foyer d'une
scene brassicole impressionnante
qui ne cesse de croitre. Il y a tant
de microbrasseries fantastiques a
explorer, chacune offrant quelque
chose d'unique.
Joignez-vous a cette ultime
tournée de biéres artisanales a
Gatineau et visitez 3 incroyables
brasseries au coeur de Gatineau !
Découvrez les coulisses tout en
dégustant de superbes biéres.
e 7 février 2025, de 17 ha 22 h.
e Départ en autobus du 811-D
Boul. St-René Ouest.
Colit: 133 $ par membre
incluant les taxes.
Places limitées a 28 membres.
Ce qui est inclus : total de 12
dégustations de biéres de trois
microbrasseries, une délicieuse
poutine au porc effiloché, visite
de la chaine de production et
transport.
Pourboires exclus.

Tournee des distilleries

Depuis plus de 200 ans, la région de
['Outaouais produit des spiritueux.

Visitez trois établissements
reconnus a Gatineau et a Chelsea et
découvrez I'évolution de I'histoire
de la production d'alcool. Avec un
total de 14 dégustations de gin, de
whisky, de vodka et de biére, cette
visite est créera slirement
beaucoup de plaisir. Découvrez les
étapes de production de spiritueux
et de biéres vieillies en fit.

FADOQ - Région Outaouais

e 15 février 2025, de 11 h 30
al6h.
Départ en autobus du 811-D
Boul. St-René Ouest.
Colt de 138 $ par membre
incluant les taxes.
Places limitées a 14 membres.
Ce qui est inclus : trois arréts,
14 dégustations de spiritueux
et de biéres, visites privées,
transport et collations.
Pourboires exclus.




VIVEZ CAVENTURE

Profitez pleinement de I'hiver avec
cette expérience unique. Joignez-
Vous a une aventure guidée en
raquettes a la lueur des étoiles
dans le Parc de la Gatineau
jusqu'a une cabane en bois oli un
bon souper chaud sera préparé
par votre guide sur le poéle a bois
et servi dans la chaleur et |a
tranquillité de la cabane. Le trajet
lui-méme est considéré comme
facile, avec une distance d'environ
5 km (aller-retour).

e 19 février 2025a 17 h.

Randonneéee nocturne en raquette
dans le Parc de la Gatineau

dont 1 heure pour se reposer et
manger au refuge.

Avec |'aide d'un guide formé et
expérimenté, vous serez assisté
tout au long de cette belle
aventure amusante et vous
recevrez de nombreux conseils
pour faciliter la randonnée.

La formation et I'équipement
nécessaires sont inclus pour
atteindre le refuge et en revenir.

e Départ en autobus du 811-D Boul. St-René Ouest.
e Colit de 92 $ par membre incluant les taxes.

® Places limitées a 21 membres.

e Ce quiestinclus : transport pour la soirée, équipement pour la
randonnée (crampons ou raquettes, batons de randonnée, lampes
frontales), souper (grilled cheese, fudge artisanal, chocolat chaud,

etc.) et guide.
® Pourboires exclus.

Excursion d’'une journee
au Mont-Tremblant

Explorez I'une des destinations
hivernales les plus populaires du
Québec en participant a cette

incroyable excursion d'une journée

au Mont-Tremblant. Commencez
votre journée par une visite de

I'incroyable Sentier des Cimes et de
la tour d'observation de 40 métres

qui offrira une scéne hivernale a
couper le souffle.

Par la suite, votre guide vous

conduira au village de ski de Mont-
Tremblant ol vous disposerez de
4.5 a 5 heures de temps libre pour

explorer le Mont Tremblant et
profiter de ses nombreuses

activités. Votre guide vous donnera

des conseils sur place.

Apportez votre appareil photo !

e 26 février ou 13 mars,de 7ha 19 h.
e Colit de 150 $ par membre incluant les taxes.

® Places limitées a 14 membres

collation et guide.
Pourboires exclus.

e Ce qui est inclus : transport, billet pour accéder au
Sentier des Cimes Laurentides, 5 heures de temps libre
au Village Mont Tremblant( mentionné ci-dessus,

FADOQ - Région Outaouais

L'aller-retour d’environ 3 heures,

VOYAGES
2025

Nous sommes tres
enthousiastes de vous
annoncer que nous
sommes a développer une
programmation de
voyages exceptionnels,
prévue pour un lancement
cet hiver. La date officielle
n'a pas encore été
déterminée. Restez a
I'affiit de nos prochaines
infolettres, consultez
notre site Web et suivez
notre page Facebook pour
ne rien manguer et
découvrir tous les détails.
Nous avons hate de vous
emmener vers de
nouveaux horizons avec
nos collaborateurs,
experts en découvertes !




PROGRAMMATION D’HVER

LES
LUNDIS

Fitness Omnifit
Congu pour tous les niveaux, cet
entrainement vise a améliorer la
force, 'endurance, la coordination,
la flexibilité et les réflexes.
Mouvements simples variant entre
['aérobie et la musculation.
e Chaquelundi:9ha9h45
e Du 6 janvier au 17 mars 2025
(relache 24 au 28 février)
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Julie Fournier
Matériel fourni : poids libres
Matériel requis : espadrilles
intérieures
Colt : 95 $ taxes incluses

Yoga sur chaise
Offrez-vous un moment de douceur
et relaxant avec des postures de
yoga adaptées sur chaise et
debout. Le Yoga, combiné aux
techniques de respiration, favorise
la souplesse, la flexibilité, la
mobilité et I'équilibre.
e Chaque lundi: 10 ha 10 h 45
e Du 6 janvier au 17 mars 2025
(relache 24 au 28 février)
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Julie Fournier
Matériel requis : tapis de Yoga,
ceinture, bloc et espadrilles
intérieures
Colit: 95 $ taxes incluses

Ligue de golf intérieur

En collaboration avec Bird-y Golf, profitez de 4 super gros écrans réservés a notre ligue,

du restaurant et du bar.

*

g ¥ 3

Les chaussures intérieures ou espadrilles propres, sont obligatoires dans
la grande salle. SVP laisser vos bottes dans la salle d’accueil.

Cours d’espagnol : initiation
Niveau 1
S'adresse aux débutants n'ayant
aucune expérience préalable en
espagnol.
e Chaquelundi: 11h15a12h45
e Du 6 janvier au 10 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Avec Magdalena Murcia
Matériel requis : achat du livre
Pensar & aprendar niveau 1,
chaussures intérieures
e Colt:90 $ taxes incluses

Cours d’espagnol : débutant
Niveau 2
Le cours niveau 2 prend un virage
plus interactif, étant axé sur la
conversation et la prononciation via
divers sujets de discussion.
e Chaquelundi: 13 ha 14 h30
e Du 6 janvier au 10 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Magdalena Murcia
Matériel requis : chaussures
intérieures, achat du livre
Pensar & aprendar niveau 1
e Colt: 90 $ taxes incluses

Cours d’espagnol :

Niveau 3 (la suite du niveau 2)
Le cours met I'accent sur la
prononciation et les discussions.

Chaque lundi: 14 h45a 16 h 15

Du 6 janvier au 10 mars 2025

Cours de méditation : de soir,
en mode virtuel

A partir du confort de votre
domicile, profitez d’'un moment de
détente pour réduire les tensions
et le stress. La méditation se
pratique sur chaise ou au sol.

e Chaque lundi: 18 ha 18 h 30
e Du 6 janvier au 17 mars 2025
(relache 24 au 28 février)

Lien Zoom a venir
Avec Julie Fournier
Codt : 75 $ taxes incluses

Cours de Pound Cardio :
de soir
L'entrainement Pound Cardio
utilise des batons Ripstix pour
sculpter et tonifier le haut du
corps, les cuisses et les fesses,
tout en améliorant le cardio :
mélange de cardio, Pilates et
fitness sur fond musical.
e Chaque lundi: 18 h30a 19 h 30
e Du 6 janvier au 10 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Stéphanie Guibord
Matériel fourni : batons Ripstix
Matériel requis : tapis de Yoga
et espadrilles intérieures
Codt : 80 $ taxes incluses

Lieu : 811-D, boul. St-René Ouest, Gatineau

Avec Magdalena Murcia

Matériel requis : chaussures intérieures, achat du

livre Pensar & aprendar niveau 1

Colit : 90 $ taxes incluses

e Chaque lundi:de 12 ha 16 h, du 6 janvier a la fin avril 2025
Rendez-vous chez Bird-y Golf : 425, boul. St-Joseph, Gatineau (Hull)
Matériel requis : apportez vos batons ou location possible sur place

Consigne : espadrilles intérieures seulement, pas de souliers a crampons SVP

Colt : 35 $ taxes incluses par joueur, payable sur place

FADOQ - Région Outaouais
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PROGRAMMATION D’HVER

LES MARDIS

Musculation/Essentrics®

Débutez la journée avec un combo
parfait. Renforcez vos muscles et
améliorez votre flexibilité.
Chaque mardi: 9ha9h45
Du 7 janvier au 11 mars 2025
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Marie-Josée Normand
Matériel fourni : poids, ballon

Matériel requis : tapis de Yoga,

espadrilles intérieures
e Colt: 80 $ taxes incluses

Cours d’entrainement complet

Cet entrainement de 90 minutes,
pour tous les niveaux, offre une
variée d'exercices avec ou sans
chaise : cardio doux, musculation,
Essentrics®, Yoga et méditation.
Chaque mardi: 10a 11 h 30
Du 7 janvier au 11 mars 2025
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Marie-Josée Normand
Matériel fourni : poids, ballon

Matériel requis : tapis de Yoga,

espadrilles intérieures
Colit: 110 $ taxes incluses

Musculation et étirement doux

Congu pour tous les niveaux, ce
cours est divisé en deux : le
renforcement musculaire et les
étirements, avec ou sans chaise.
Chaque mardi: 11 ha 11 h 50
Du 7 janvier au 17 mars 2025
(relache du 3 au 7 mars)
Lieu : Centre Beaudoin, 208
boul. de I'aéroport, Gatineau
Avec Samantha Radmore
Matériel requis : tapis de Yoga
Colt : 85 $ taxes incluses

Yoga intermédiaire sur tapis

Ce cours de yoga avancé, réservé
aux personnes expérimentées,
combine postures physiques,
techniques de respiration et de
méditation. Il vise a améliorer la
souplesse, la force, I'équilibre, tout
en favorisant la détente.
e Chaquemardi: 11h45a12h 30
e Du 7 janvier au 11 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Marie-Josée Normand
Matériel requis : tapis de Yoga
Co(t : 80 $ taxes incluses

Essentrics® débutant

Découvrez cette méthode douce
d'entrainement qui allie des
mouvements fluides a des étirements
pour renforcer les muscles, améliorer
la force et la flexibilité.
e Chaque mardi: 12h45a 13 h 30
e Du 7 janvier au 11 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Avec Marie-Josée Normand
Matériel requis : tapis de Yoga,
espadrilles intérieures
Codt : 80 $ taxes incluses

Cours de claquettes :
débutant avancé (Hull)

Si vous avez déja de I'expérience ou
gue vous avez terminé notre cours
de claquettes pour débutants, voici
votre chance de passer au niveau
suivant afin de parfaire vos
mouvements.
e Chaque mardi: 13ha 14 h30
e Du 7 janvier au 15 avril 2025
Lieu : Studio Coincidanse
11, rue Buteau, Gatineau
e Avec Sylvie Chagnon
Matériel requis : chaussures de
claquettes
Co(t : 140 $ taxes incluses

Programmation d’hiver

Musculation et équilibre

Ensemble complet d’exercices pour
renforcer vos muscles : 15 minutes
d’Essentrics®, 40 minutes
d’exercices avec poids, élastique et
petit ballon et 5 minutes de relaxation.
e Chaque mardi: 13h45a 14 h 30
e Du 7 janvier au 11 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Marie-Josée Normand
Matériel requis : espadrilles
intérieures, tapis de Yoga
e Colt: 80 $ taxes incluses

Fitness Omnifit / Yoga

Débutez le cours en mode TABATA /
Fitness Omnifit suivi d'un moment de
Yoga. Cours combine : cardio,
endurance, musculation, équilibre,
renforcement, étirements et
respiration.
e Chaque mardi: 16 ha 16 h45
e Du 7 janvier au 18 mars 2025
(relache du 24 au 28 février)
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Julie Fournier
Matériel requis : tapis de yoga,
ceinture, bloc et espadrilles
intérieures
Codt : 95 $ taxes incluses

Troupe de théatre amateur :
de soir
Ce cours de théatre inclut la
présentation d’une réelle piece de
théatre présentée le 20 juin 2025
au College St-Alexandre.
e Chaque mardisoir: 18 ha21h
e Du 7 janvier au 17 juin 2025 (20
semaines)
Lieu : 811-D, boul. St-René Ouest,
Gatineau
Avec Marjorie Desbiens-Poitras
Matériel requis : chaussures
intérieures
Co(t : 230 $ taxes incluses




POUR SE SENTIR BIEN

LES
MERCREDIS

Fitness / Omnifit

Congu pour tous les niveaux, cet
entrainement vise a améliorer la
force, 'endurance, la coordination,
la flexibilité et les réflexes.
Mouvements simples variant entre
|'aérobie et la musculation, alliant
deux activités en une.

e Chaque mercredi: 9 ha9h45
Du 8 janvier au 19 mars 2025
(relache 24 au 28 février)

Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau

Avec Julie Fournier

Matériel fournis : poids libres
Matériel requis : espadrilles
intérieures

Colt : 95 $ taxes incluses

Yoga sur chaise

Offrez-vous un moment de douceur
et relaxant avec des postures de
yoga adaptées sur chaise et
debout. Le Yoga, combiné aux
techniques de respiration, favorise
la souplesse, la flexibilité, la
mobilité et I'équilibre.

Chaque mercredi: 10 ha 10 h 45

Du 8 janvier au 19 mars 2025

(relache 24 au 28 février)

Lieu : 811-D, boul. St-René

Ouest, Gatineau

Avec Julie Fournier

Matériel requis : tapis de yoga,

ceinture, bloc et espadrilles

intérieures

Colt: 95 $ taxes incluses

Vous commencez
a faire répéter?

Faites vérifier votre audition.

Méditation

Profitez d’'un moment de détente
et apprenez des techniques de
respiration, de visualisation, de
concentration et de contemplation
e Chaque mercredi: 11 ha 11 h30
® Du 8 janvier au 19 mars 2025
(relache 24 au 28 février)
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Julie Fournier
Matériel requis : tapis de yoga
et espadrilles intérieures
Colt : 80 $ taxes incluses

Tonus et renforcement

En travaillant votre musculation,
améliorez votre équilibre, votre
flexibilité et retrouvez une
certaine endurance physique.
e Chaque mercredi :
11h45a12h45
Du 8 janvier au 12 mars 2025
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Marie-Josée Normand
Matériel d'exercices fourni
Matériel requis : espadrilles
intérieures
Colt : 80 $ taxes incluses

Club de cartes 500

Cours de claquettes
initiation
Voici le moment révé pour enfin,
enfiler des chaussures de claquettes
pour la premiére fois. Formule mixte.
e Chaque mercredi: 13 ha14h
e Du 8 janvier au 16 avril 2025
e Lieu : Studio Coincidanse
11, rue Buteau, Gatineau
Avec Sylvie Chagnon
Matériel requis : souliers de
claquettes
Colt: 115 $ taxes incluses

Cours de Pound Cardio (soir)

L’entrainement Pound Cardio utilise
des batons Ripstix pour sculpter et
tonifier le haut du corps, les cuisses
et les fesses, tout en améliorant le
cardio : mélange de cardio, Pilates et
fitness sur fond musical.
e Chaque mercredi: 18 h30 a
19 h 30
Du 8 janvier au 12 mars 2025
Lieu : 811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Stéphanie Guibord
Matériel fourni : batons Ripstix
Matériel requis : tapis de Yoga et
espadrilles intérieures
Codt : 80 $ taxes incluses

Joignez-vous gratuitement au Club de cartes 500. Formule mixte.
e Chaque mercredi: 13 h30a 15 h 30, du 8 janvier au 12 mars 2025
Lieu : 811-D, boul. St-René Ouest, Gatineau

Avec Richard St-Jean

Matériel requis : chaussures intérieures

Café offert gratuitement

Colt: 0 $ (inscription obligatoire)
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JEUDIS

Fitness Omnifit (Aylmer)

Congu pour tous les niveaux, cet
entrainement variant entre I'aérobie
et la musculation, vise a améliorer la
force, 'endurance, la coordination, la
flexibilité et les réflexes.
Chaque jeudi: 9ha9h45
Du 9 janvier au 20 mars 2025
(relache du 24 au 28 février)
Lieu : Chartwell Monastére
d'Aylmer 161, rue Principale,
Gatineau
Avec Julie Fournier
Matériel fournis : poids libres
Matériel requis : espadrilles
intérieures
Co(it : 95 $ taxes incluses

Club amical de billard

Voila I'occasion pour parfaire vos
habiletés et socialiser. Formule mixte.
Chaque jeudi: 10ha12h
Du 9 janvier au 20 mars 2025
Lieu : Le huit Bar et Billard, 174
boul. Gréber, Gatineau
Avec Jean Poulin et Guy Albert
Matériel fourni sur place ou
apportez le votre
Colit: 6 $ payable sur place
Inscription obligatoire

Club social
Ces périodes libres permettent de

socialiser tout en prenant un bon café.

Partagez vos passions, vos passe-
temps ou jouez a des jeux.
Chaque jeudide 10h 15a12h
Du 9 janvier au 13 mars 2025
Lieu : 811-D, boul. St-René Ouest,
Gatineau
Matériel requis : chaussures
intérieures
Café offert gratuitement
Colit: 0 $ (inscription obligatoire)

Yoga sur chaise (Aylmer)

Offrez-vous un moment de douceur et
relaxant avec des postures de yoga
adaptées sur chaise et debout. Le
Yoga favorise la souplesse, la
flexibilité, la mobilité et I'équilibre.
e Chaquejeudi: 10 ha 10 h45
e Du 9 janvier au 20 mars 2025
(relache du 24 au 28 février)
Lieu : Chartwell Monastére
d'Aylmer 161, rue Principale,
Gatineau
e Avec Julie Fournier
Matériel requis : tapis de yoga,
ceinture, bloc et espadrilles
intérieures
e Colt: 95 $ taxes incluses

Cardio Tonus (boul. Aéroport)

Ce cours propose un entrainement
complet alliant exercices cardio-
vasculaires sans impact et adaptés a
tous les niveaux.
e Chaquejeudi: 11ha11h50
e Du 9 janvier au 20 mars 2025
(relache du 4 au 8 mars)
Lieu : Centre Beaudoin : 208
boul. de I'Aéroport, Gatineau
e Avec Samantha Radmore
e Aucun matériel requis
e Colt: 85 $ taxes incluses

Randonnées en raquettes /
crampons (initiation)
Rejoignez notre groupe de marche,
équipé de raquettes ou de
crampons selon les conditions
météorologiques, et profitez de
['accompagnement d'une guide
expérimentée qui mettra I'accent
sur la préparation et la sécurité.
e Chaquejeudi: 11 hai3h
e Du 16 janvier au 6 mars 2025
e Lieu : départs confirmés par
courriel aupres des participants
Avec Michelle Parent
Matériel requis : raquettes ou
crampons, bouteille d’eau
Colt: 50 $ taxes incluses

Danse en ligne (initiation)

Faites vos premiers pas en danse
en ligne en apprenant des
chorégraphies simples et
populaires.
e Chaque jeudi: 13ha 14 h
e Du 9 janvier au 12 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
QOuest, Gatineau
Avec Hélene Beaulne
Matériel requis : chaussures
intérieures
e Colt: 80 $ taxes incluses

Danse en ligne (débutant)

Améliorez vos mouvements de
danse en ligne et apprenez de
nouvelles chorégraphies.
e Chaque jeudi: 14h15a15h 15
e Du 9 janvier au 13 mars 2025
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
Avec Héléne Beaulne
Matériel requis : chaussures
intérieures
Co(t : 80 $ taxes incluses

PICKLEBALL
Note
importante

A partir de maintenant,
Association régionale de
pickleball de I'Outaouais
(ARPO) est entierement
responsable de la gestion des
inscriptions pour le pickleball.
® Pour vous inscrire ou poser
Vvos questions, contactez
directement ’ARPQ. Merci
pour votre collaboration !

(A S i
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POUR SOCIALISER

LES
JEUDIS

Fitness Omnifit / Yoga

Débutez le cours en mode TABATA /
Fitness Omnifit suivi d’'un moment de
Yoga. Combinaison : cardio,
endurance, musculation, équilibre,
renforcement, étirements et
respiration.
e Chaquejeudi: 15h30a16h 15
e Du 9 janvier au 20 mars 2025
(relache du 24 au 28 février)
e Lieu:811-D boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Avec Julie Fournier
e Matériel requis : tapis de Yoga,
ceinture, bloc et espadrilles
intérieures
e Cout: 95 $ taxes incluses

Zumba Gold® (soir)

Les cours de Zumba Gold® sont
basés sur des chorégraphies
rythmées adaptées aux 50+. Voila
une excellente fagon de combiner
la musique, la mise en forme et le
plaisir.

e Chaque jeudi: 19 ha 19 h 45
e Du 9 janvier au 27 mars 2025
(relache le 27 février, le 26

mars)

e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau

e Avec Guylaine Andrée Ash

e Matériel requis : espadrilles
intérieures

e Colt: 80 $ taxes incluses

Pour vos lunettes

ou verres de contact :

4 PROMOS FADOQ

ET LE CELEBRE

RABAIS SELON L'AGE.* " ’

LES
VENDREDIS

Cours de photographie

Ce cours s’adresse aux amateurs
de photographie, possédant un
appareil photo ou un téléphone
intelligent muni d’'une caméra
performante. Apprenez les
principes de base sur le plan
technique, artistique et créatif. A
I'occasion, certains cours sont
offerts a I'extérieur afin d’appliquer
les notions apprises.

e Chaque vendredi: 10 ha 12 h
oude 13 h30a 16 h (les deux
cours sont du méme niveau).

e Du 10 janvier au 14 mars 2025

e Lieu:811-D, boul.

St-René Ouest, Gatineau et
parfois a I'extérieur (parc)

e Avec Sylvain Perrier

e Matériel requis : appareil photo
ou téléphone intelligent,
chaussures intérieures

e Colit: 110 $ taxes incluses

Club de tricot avec Mimi

Voila I'occasion idéale pour
socialiser tout en partageant vos
projets de tricot.
e Chaque vendredi: 13h30a15h
e Du 10 janvier au 21 février 2025
e Avec Micheline Lalonde
e Lieu:811-D boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Matériel requis : outils de tricot
et laine (pas de crochet)
e Codt: 30 $ taxes incluses

N
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Yoga sur chaise

Offrez-vous un moment de douceur
et relaxant avec des postures de
yoga adaptées sur chaise et
debout. Le Yoga, combiné aux
techniques de respiration, favorise
la souplesse, la flexibilité, la
mobilité et I'équilibre.
e Chaque vendredi: 9ha9 h 45
e Du 10 janvier au 21 mars 2025
(relache 24 au 28 février)
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Avec Julie Fournier
e Matériel requis : tapis de Yoga,
ceinture, bloc et espadrilles
intérieures
e Colt: 95 $ taxes incluses

LES
SORTIES

Soupers et déjeuners
rencontres au restaurant
Joignez-vous régulierement a des
soupers et a des déjeuners dans
des restaurants a Gatineau.

Voila I'occasion parfaite pour
rencontrer des gens et de tisser
des liens d’amitié. Maria Césario
vous accueillera chaleureusement
lors de chaque sortie.

Puisque ces sorties au restaurant
sont organisées au fur et a
mesure, les détails sont publiés sur
le site Web et la page Facebook de
la FADOQ - Région Outaouais.
L'invitation est aussi diffusée via
I'infolettre. Ces sorties sont
exclusives et entierement aux frais
des membres. Notez que les
membres inscrits sont priorisés,
considérant que les places sont
toujours limitées selon la capacité
du restaurateur.

scafft
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LES
ATELIERS

Atelier Android (initiation)

Familiarisez-vous avec les bases du
fonctionnement de votre tablette et
de votre téléphone Android :
parameétres, sécurité, caméra,
boutons, raccourcis, applications.
e Choix de deux dates :
20 janvier ou 3 février 2025
e De13h30a16h 15
e Avec Bernard Caron
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Cahier de formation en format
électronique sera envoyé par
courriel a chaque participant
e Matériel requis : votre tablette
et / ou votre téléphone
Android, chaussures intérieures
e Colt:50 $ taxes incluses pour
chaque atelier

Atelier Android (avancé)

Si vous maitrisez déja les fonctions
de base de votre tablette ou de
votre téléphone Android, ce cours
vous permettra de vous familiariser
davantage avec les aspects de
configuration et les diverses
applications du systeme
d’opération et les applications
populaires.
e Le lundi 24 février 2025
de13h30a16h 15
e Avec Bernard Caron
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Matériel requis : votre tablette
et / ou votre téléphone
Android, chaussures intérieures
e Cahier de formation en format
électronique sera envoyé par
courriel a chaque participant
e Colt:50 $ taxes incluses

Ateliers Apple
De plus en plus populaire, cette
série d'ateliers est congue pour
vous aider a découvrir et connaitre
votre IPhone ou IPad. De I'allumage
jusqgu’au nettoyage, optez pour un
atelier en particulier ou inscrivez-
vous a plusieurs ateliers, au besoin.
e 23 janvier 2025 (H-041a-25)
ou 27 février 2025 (H041e-25)
Apple : débutant
e 30 janvier 2025 (H-041c-25)
Apple : communiquer
e 6 février 2025 (H-041b-25) ou
6 mars 2025 ( H-041f-25)
Apple : photos
e 13 février 2025 (H-041d-25)
ou 13 mars 2025 (H-041g-25)
Apple : nettoyage et mémoire
e De9h30a11h30
e Avec Manon Blais
e Lieu:811-D boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Matériel requis : votre tablette
et / ou votre téléphone Apple,
chaussures intérieures
e Cahier de formation en format
électronique sera envoyé par
courriel a chaque participant
e Colt:50 $ taxes incluses pour
chaque atelier

Atelier - Place aux téléviseurs
intelligents
Cet atelier vous guidera pour mieux
comprendre et maitriser les
fonctionnalités de votre téléviseur.
e Lundi, le 3 mars 2025
e De13h30a16h 15
e Avec Bernard Caron
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Matériel requis : chaussures
intérieures
e Cahier de formation en format
électronique sera envoyé par
courriel a chaque participant
e Colt:50 $ taxes incluses

Programmation d’hiver

Atelier virtuel - Le c6té juridique
des arrangements au préalable

Cet atelier virtuel, offert par la
Coopérative funéraire de
['Outaouais, vous fournira des
informations essentielles sur les
aspects juridiques des
arrangements funéraires au
préalable. Vous découvrirez les
démarches légales, les options
disponibles pour planifier vos
arrangements en toute sérénité, et
les droits des proches dans ce
processus. Laissez-vous guider a
travers les étapes importantes pour
vous assurer que vos volontés
soient respectées.

e 12 février 2025a 10 h

e Avec Sylvain Boivin

e Colt:0$%

e Un lien Zoom sera envoyé aux

membres inscrits

Atelier - Connaitre son profil
pour une deuxiéme carriére

Réinventez votre deuxiéme carriere
grace a cet atelier qui vous
permettra de définir votre profil de
personnalité grace a la célébre
Méthode DISC. Cet atelier vous
permettra non seulement de mieux
comprendre votre comportement,
mais aussi de mieux orienter la
poursuite de vos activités sur le
marché de I'emploi.
e Lundi, le 24 mars 2025
e De13hai6h
e Lieu:811-D, boul. St-René
Ouest, Gatineau
e Avec TANGO Solutions RH
e Matériel requis : cahier de notes
et stylo, chaussures intérieures
e Inscription obligatoire
(maximum de 15 inscriptions)
e Colt : sans frais

TANGO

Solutions RH



POUR APPRENDRE

Cours de sommelier

Exclusif aux membres FADOQ, ce nouveau cours est offert par
Jacques Blouin et André Thivierge. Il s'adresse aux membres qui
apprécient le vin et qui souhaitent apprendre a le déguster dans
les régles de I'art. Composé de quatre sessions distinctes, il
couvre les aspects techniques de la dégustation du vin ainsi que
I'art des accords vins et mets.

Objectifs

NOUVEAU e Maitriser la technique de dégustation du vin.
* Permettre une meilleure compréhension de ce qu’est un vin.
e Apprendre a s’y retrouver parmi les vins offerts.

Conference e Découvrir comment apprécier le vin et I'agencer.

Si les murs pouvaient parler :
la fabuleuse histoire du
Chateau Laurier

Contenu

e La dégustation et ses diverses étapes.
La culture de la vigne et le processus de vinification.
Un survol des vignobles du monde.
Prés des écluses du canal Rideau e La lecture des étiquettes et le classement des vins.
se cache un trésor architectural. e Le service et la conservation des vins.

. . . o
Depws plus d ur\ §|ecle, le Chateau ¢ |'initiation a I'accord des mets et des vins.
Laurier a accueilli des

personnalités influentes, des Détails

célébrités, des politiciens, et méme e Colt: 190 $, taxes incluses

des bureaux de Radio-Canada. Si * Dates (4 mardis): 4, 11, 18 et 25 mars 2025
ses murs pouvaient parler, quels e De13h303a16h 30

secrets fascinants pourraient-ils

e Lieu : Jardins du Chateau, 100, rue du Chateau, Gatineau (Hull)

dévoiler ?

e Le mardi 25 mars 2025 Pour les 4 sessions de 3 heures, le cours comprend I'utilisation d’un

e De14ha15h30 local avec le stationnement fourni, le matériel didactique, la

® Avec Dominique Lajoie dégustation d’au moins quatre vins a chaque session, le pain pour les

e Lieu:811-D boul. St-René 4 aprés-midis, les mets pour la 4e session axée sur les accords mets
Ouest, Gatineau et vins et une attestation de participation.

e Matériel requis : chaussures
intérieures Les participants au cours regoivent une carte de membre gratuite de

e Co0t: 25 $ taxes incluses I’Amicale des sommeliers du Québec, section Outaouais (ASQO) valide

pour un an ainsi qu’un rabais de 25 $ sur I'une de ses activités de

dégustation.
IMPORTANT : En premier, faire votre

inscription via EventN'roll et en deuxiéme,
utilise le lien direct sur votre billet pour
procéder au paiement.

SECURIGLOBE

assurance voyage
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CONFERENCE Dr Marin Moisan

L’impact du stress et des emotions
sur le corps avec Dr Moisan

Cette conférence unique offerte par le Dr Martin Moisan vous propose une
approche globale de la santé et des moyens concrets pour mieux agir sur
vous-méme de maniére préventive.
e Quel est I'impact de I'accumulation de stress sur la santé et le
vieillissement ?
e Quelles stratégies thérapeutiques peuvent nous aider a mieux gérer le
stress et nos émotions ?
e Existe-t-il un lien entre notre respiration et notre bien-étre mental ?

Au programme :
e Des études récentes sur I'impact du stress et des émotions sur le

corps. Détails de la conférence :
Des approches thérapeutiques variées : psychologie, acupuncture, e Mercredi, le 26 mars 2025
techniques de respiration et méditation. e De14ha15h30
Le lien essentiel entre la respiration et I'état mental. e Colt: 20 $ taxes incluses
Comment élargir notre modéle de prévention : sommeil, gestion du e Endroit : 811-D boul. St-René
stress, contact avec la nature. Ouest (porte 3)
Les répercussions sur le systéme de santé, notamment la Stationnement sans frais
surconsommation de médicaments.

Aprés la conférence, profitez de I'opportunité pour rencontrer le Dr Moisan et faites I'achat de I'un de ses
nombreux livres pour approfondir votre réflexion et prolonger votre expérience.

Biographie du Dr Martin Moisan

Originaire de la ville de Québec, il a grandi dans une famille de quatre enfants. Ses parents I'ont encouragé aux
études. En 1995, il a terminé un doctorat en médecine a I'Université de Montréal. Puis, en 2001, il a vécu
I’aventure avec Médecins sans frontiéres au Kenya en Afrique.

En janvier 2006, il a suivi une formation en Thailande pour enseigner des techniques de respiration et de
méditation. L'année suivante, il a terminé une formation en massothérapie (Shiatsu) a Montréal. Par la suite,
malgré ses occupations professionnelles, il a consacré beaucoup de temps a I’écriture. De la sont nés Le voyage
d’Ayrus, La dérive du systéme de santé québécois, Réunir pour mieux soigner!, Rétablir les ponts et La médecine
du futur. Actuellement, il offre des services médicaux dans la communauté autochtone de Kanesatake (Oka),
située dans la région des Laurentides au Québec.

cfo.coop
819568-2425
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