
lecatal.ca

Faire partie de la communauté CATAL, c'est bénéficier
d'un milieu accueillant, de services, d'accompagnement
personnalisé, d'activités exclusives, et plus encore! 

DEVENIR MEMBRE

Coût de la carte de membre : 15 $
hors territoire: 22 $ 

Informez-vous!

INSCRIPTIONS
Les inscriptions se font en ligne sur Qidigo ou sur place
au Centre le Sorbier. Les modes de paiement acceptés
sont les chèques, l’argent comptant, la carte débit ou la
carte de crédit (Visa ou Mastercard).

Pour les membres : Mardi 19 décembre dès 10 h (aucune
adhésion ce jour-là)
Pour tous : À partir du mercredi 20 décembre au 14 janvier. 
Pré-inscriptions pour les bénévoles : à partir du mercredi 6 décembre dès 9 h

Pour voir les descriptions complètes des
activités, cliquez ici.

C O M I T É  D ' A N I M A T I O N  D U
T R O I S I È M E  Â G E  D E  L A V A L

P R O G R A M M A T I O N
H I V E R  2 0 2 4
15 JANVIER AU 22 MARS

info@lecatal.ca
450 622-1228

Nous joindre

Cet atelier interactif a pour objectif de mieux outiller les personnes aînées pour faire face à des
situations de fraude et, si elles en ont malheureusement été victimes, de savoir quoi faire et
d’accéder à des ressources appropriées. 

Mardi 6 février 13 h 30                                                                                   GRATUIT pour tous

Serez-vous le prochain poisson ? - AQDR

... ON APPREND!AU CATAL 

À cette conférence vous serez informé sur ce que vous devez savoir sur la santé de vos os.
Saviez-vous qu’au moins 1 femme sur 3 et 1 homme sur 5 souffriront d’une fracture
ostéoporotique au cours de leur vie? Venez apprendre comment réduire votre risque de fracture!

Mardi 12 mars 13 h 30                                                                                    GRATUIT pour tous

La santé des os 101 - Ostéoporose Canada

Les causes de la perte auditive, les signes, les niveaux de perte, l’importance de l’audition et les
solutions seront abordés à cette conférence. 
Après la conférence, si vous le souhaitez, il vous sera possible de faire un examen de dépistage
auditif.

Lundi 12 février 13 h 30                                                                                  GRATUIT pour tous

La santé auditive - Alyn Simard, Audioprothésiste

Cet atelier d’une heure sera l’occasion de mieux distinguer le stress de l’anxiété. Nous aborderons
les grandes manifestations du trouble anxieux, parlerons des conséquences chez les personnes
qui le vivent, et des bonnes pratiques pour diminuer l’anxiété. Enfin, il sera question de stratégies
pour maintenir une bonne santé mentale. Venez discuter et partager vos réflexions avec nous!

Jeudi 29 février 10 h                                                                                        GRATUIT pour tous

Stress ou anxiété? Mieux comprendre pour mieux agir - ALPABEM

                                                                                                     M 6 $

21 février : Mois de l’histoire des noirs
6 mars : L'actualité avec M. Mercier
13 mars : Voyagez avec M. Simard

Partagez un bon repas en compagnie de bénévoles passionnés ou d'une animatrice du CATAL et
discutez de sujets d'actualité, d'histoire, d'art, d'urbanisme, de voyages, etc. 
Remarque : Inscription obligatoire avant le lundi précédent.  Paiement la journée même. 
 Mercredi 11 h 30     

17 janvier. :  Voyagez avec M. Simard
31 janvier :   L'actualité avec M. Mercier
14 février :   L'actualité avec M. Mercier

Dîners découvertes  

https://www.lecatal.ca/upload/cahier-description-completes-h24.pdf
https://www.lecatal.ca/upload/cahier-description-completes-h24.pdf
https://www.lecatal.ca/upload/cahier-description-completes-h24.pdf


Niveau 1
Jeudi 12 h 45                               M 100 $            
Niveau 2
Jeudi 14 h 20                             M 100 $ 

Danse en ligne - Niveau 1 et 2 
Effort : léger à modéré

Mardi 9 h 45                       M GRATUIT

Club de marche
Effort : modéré à élevé

Mercredi 14 h 30                         M 40 $             

Jeudi 9 h                                       M 40 $             

Circuit équilibre
Effort : léger à modéré

Lundi 10 h                                     M 40 $               

Mise en forme adaptée
Effort : léger

Mardi 9 h                                       M 40 $               

Jeudi 14 h 30                                 M 40 $               

Mise en forme 
Effort : modéré

Mardi 13 h 30                               M 40 $

Cours incluant des mouvements de danses
latines.
Effort : modéré

Cardio danse

Jeudi 13 h                                       M 5 $

Les participants doivent apporter leurs
crayons de bois. Quelques bienfaits du
coloriage : éliminer le stress, augmenter sa
créativité, maintenir la mobilité fine des
membres supérieurs, augmenter son estime
de soi, etc.

Coloriage et détente

Joignez vous à d’autres personnes qui,
comme vous, travailleront sur leur projet
personnel en tricot tout en socialisant.
Jeudi 10 h                            M GRATUIT 

Tricot social (sans inscription)

Mardi 13 h                           M GRATUIT
Jeudi  13 h 

Scrabble Duplicata - niveau avancé

Niveau 1
Lundi 13 h                                     M 50 $
Niveau 2
Mercredi 13 h                               M 50 $

Badminton - Niveau 1 et 2
Effort : modéré à élevé
Vous ne pouvez vous inscrire qu’à un  (1)
cours seulement

Mercredi 9 h 30                            M 20 $

Cours offrant des exercices cardiovasculaires
et musculaires. 
Effort : élevé

Musculation (30 minutes)

Mardi 10 h 30                               M 40 $

Mercredi 10 h 15                          M 40 $

Étirements et relaxation
Ce cours a pour objectif de détendre
l'ensemble de son corps grâce à des
exercices d'étirement spécifiques.
Effort : léger

Bibliomobile

La Bibliomobile débarque au CATAL une
fois par mois. Contes, jeux, location de
livres, etc. Apportez votre carte de membre
des bibliothèques de Laval.

Mardi 6 février 10 h 
Mardi 5 mars    10 h

GRATUIT
pour tous

                               Environ 5 $ la portion
Groupe #1
Lundi 8 janvier 10 h (planification)
Lundi 15 janvier 10 h (cuisine)
Groupe #2
Lundi 22 janvier 10 h (planification)
Lundi 29 janvier 10 h  (cuisine)

Cuisinez en groupe, partagez vous les
coûts, découvrez de nouvelles recettes et
techniques. Deux rencontres par mois 
(dates suivantes à déterminer).

Cuisines collectives

Lundi 13 h 15                                 M 20 $

Pétanque intérieure

Lundi 9 h 45                                    M 5 $

Jeux de société

Musclez vos méninges - CISSSL

Mardi 10 h                     M GRATUIT

Connaître les facteurs qui influencent la
santé du cerveau;
Promouvoir la vitalité intellectuelle des
aînés qui se préoccupent des
changements intellectuels liés au
vieillissement normal;
Informer, motiver et aider les
participants à développer des stratégies
afin qu’ils stimulent leur vitalité
cognitive et gardent leur cerveau en
santé.

Cette série de huit ateliers de deux heures
offerts par le CISSS de Laval a pour objectif
de :

(Début le 23 janvier pour 8 semaines)

Lundi 13 h 30                                M 100 $  
Effort : léger 

Namasté sur chaise - Yoga

Effort : modéré à élevé
Viactive

Lundi 10 h : Gilles          

Mardi 10 h : Murielle        

Jeudi 13 h 30 : Fabienne /          

         M 30 $       

         M 30 $       

         M 30 $       
Lorraine

Jeudi 10 h                                     M 100$ 

Qi-Gong 
Inspiré du Taï-Chi, le Qi-Gong est une
gymnastique souple.  
Effort : léger.  

Nous transformons nos mardis "ordinaires" en mardis extraordinaires! Du
plaisir au rendez-vous!  Veuillez vous inscrire à la réception ou sur Qidigo deux
semaines avant l’événement.
Dès 11 h 30                                                                                                                                 M 6 $

Mardis festifs

Mardi 13 février : St- Valentin

Mardi 5 mars : Intergénération           Prix pour les petits-enfants : 3 $
C’est la fête au CATAL ce mardi durant la semaine de relâche! Amenez vos petits ou
arrières petits enfants dîner et s’amuser avec vous. Plaisir et surprises au programme!

Nous fêtons en grand au CATAL : apportez votre vin, recevons un invité et
ayons bien du plaisir! Veuillez vous inscrire à la réception ou sur Qidigo deux
semaines avant l’événement.
Dès 11 h 30                                                                                                                               M 10 $

Jeudi thématique

Jeudi 21 mars : Cabane à sucre

Ateliers d’improvisation

Jeudi 13 h 30                                   M 120 $

Martin Turgeon a d'abord étudié le théâtre
avant de se lancer dans une carrière
d'humoriste. Venez imaginer et mettre en
scène des situations loufoques ou
dramatiques grâce à ses bons conseils.
Place à la spontanéité! 

... ON S'AMUSE!AU CATAL 

... ON BOUGE!AU CATAL 

Centre Le Sorbier, 140, rue Nadon

Centre des Jeunes, 155, boul. Je-Me-Souviens

Centre Montrougeau, 725, Mtée Montrougeau
Centre Accès, 6500, boul. Arthur-Sauvé

Centre Régent-Martimbeau, 455, rue de Lausanne

POINTS DE SERVICES

... ON FÊTE!AU CATAL 


