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Le mois de février est symbole, pour certains, du
mois de l’amour avec la St-Valentin, pour
d’autres, c’est aussi le mois le plus froid de notre
pays québécois où l’on a tendance à s’enfermer
dans nos maisons. 

Nous en avons donc profité pour prioriser
l’entrainement physique dans ce Courrier
du mois de février avec la formation sur
l’entrainement intérieur à domicile. Nous
sommes aussi très fiers du début des
activités au gym kin-impact en
collaboration avec Pro-cœur et
l’introduction au yoga avec deux
professeures de notre région soit Marie-
Josée Larivière et Lyne St-Roch qui ont,
toutes deux, une approche différente.

Ces sessions de yoga sont tout aussi
bénéfiques et appréciées des aidants que
des gens atteints de problèmes cognitifs.

https://www.lehameaudescultures.org/
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Les bienfaits de l’activité physique sur les capacités cognitives

L’EXERCICE PHYSIQUE : UNE HABITUDE QUOTIDIENNE À ADOPTER…

Le déclin cognitif relié à l’âge est normal et inclus à la fois la mémoire, l’attention, la perception,
la résolution de problème, la vitesse de traitement et de l’information ainsi que la rétention de
nouvelles habiletés. Ce déclin serait d’autant plus remarquable dans les tâches requérant une
mémoire de travail plus complexe et une vitesse de traitement de l’information accrue. Ces
déclins cognitifs ont des implications majeures sur la qualité de vie des gens. C’est pourquoi de
multiples recherches ont tenté depuis les 35 dernières années de voir comment maintenir ou
améliorer le fonctionnement cognitif des personnes âgées grâce à l’activité physique et quels
sont les mécanismes sous-jacents aux améliorations.

L’étude de Spiriduso en 1975 a mis la table à des centaines d’études plus tard en mettant en
évidence que les personnes âgées pratiquant un sport de balle régulièrement étaient plus
rapides dans le traitement de l’information. On reproduisit les mêmes constatations avec
d’autres activités physiques telles que la marche, le golf, le jogging et la natation en intégrant
une activité physique aérobique minimalement 2 fois par semaine.

Qu’est-ce que l’activité aérobique ? 



C’est une activité de moyenne à longue durée, d’intensité modérée à légère, 
mais qui rend un peu essoufflé.

L’activité aérobique est reconnue pour ses effets positifs sur la vitesse de traitement de
l’information, plusieurs études l’ont prouvé dont certaines refaites parallèlement en France et au
Québec en 2010 (Renaud, Bherer et Maquestiaux) où l’on notait que les gens dans le groupe actif
étaient beaucoup plus rapides dans les tests d’attention sélective et d’attention divisée. 

On note des changements positifs également sur la fluidité verbale et une amélioration globale
des tests cognitifs. L’aérobie améliore l’accomplissement des fonctions exécutives qui sont
surtout supportées par les régions frontales et préfrontales du cerveau, régions
particulièrement vulnérables au déficit du flux sanguin avec l’avancée en âge. Cet effet est
potentialisé par l’ajout d’exercices en force et flexibilité surtout si l’on effectue un entraînement
en résistance sur des surfaces instables (ex : faire des squats sur un bosu). 

L'ÉDITO DU HAMEAU Valérie Langlois et Paule Royer
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Une étude indique que les personnes de plus de 65 ans, avec une force musculaire préservée,
réduisent de 48 % le risque de développer un MCI (mild cognitive impairment ou trouble
cognitif léger) et de 61 % celui de développer une maladie d’Alzheimer. 

L’activité physique améliore surtout la capacité d’effectuer des tâches complexes nécessitant
de l’attention plus soutenue ou de nouvelles tâches, les plus simples et automatiques ne
semblant que très peu affectées. Ces activités aérobiques pourraient diminuer de près de 20 %
le risque de déclin cognitif dans les 6 ans à venir.

L’exercice repousse-t-il, ou même arrête-t-il, 
les changements délétères au cerveau reliés à l’âge ?

C’est ce que les études sous-entendent bien que d’autres études restent encore à le prouver. Il
semble néanmoins reconnu que le déclin cognitif relié à l’âge n’est pas inévitable si l’on
maintient un style de vie actif tout au long de sa vie ou si l’on entreprend une activité physique
régulière même à 65 ans.

Plusieurs théories complémentaires pourraient expliquer ce phénomène

1.L’EFFICIENCE NEURONALE



L’exercice aurait un impact sur l’efficacité de traitement de l’information par le système
nerveux central par des changements structurels et fonctionnels de celui-ci notés dans des
études neurologiques avec des EEG.

2. L’HYPOTHÈSE TROPHIQUE 



L’activité physique favoriserait le développement de plus de connexions synaptiques et agirait
sur la plasticité du cerveau. Les gens actifs auraient moins de perte de matière grise et blanche
par rapport à des personnes du même âge non actif chez qui la densité du tissu cérébral
diminue surtout dans le cortex frontal, pariétal et temporal (vus sur les IRM). La pratique de
l’activité physique a d’ailleurs des effets sur le volume de certaines zones du cerveau dont
l’hippocampe, organe indispensable pour la mémoire (Meng, Lin et Tzeng, 2020).
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3. L’HYPOTHÈSE MÉTABOLIQUE



Est celle la plus acceptée et implique que l’exercice augmente le flux sanguin cérébral et permet
une meilleure oxygénation du cerveau, un meilleur usage du glucose cérébral et un
métabolisme actif des neurotransmetteurs essentiels au fonctionnement cognitif. Par la
redistribution du flux sanguin cérébral et l’activité des neurones habituellement moins sollicités,
l’exercice aurait un impact sur la maladie d’Alzheimer (Barnes 2015).

Une étude avait déjà fait la preuve qu’un programme 3 fois par semaine pendant 1 heure pour
une durée de 15 semaines était suffisant pour améliorer la vitesse de décodage, la fluidité
mentale et la mémoire à court terme de patients atteints d’Alzheimer.

UN CERVEAU ALIMENTÉ EST UN CERVEAU QUI FONCTIONNE MIEUX

4-La prévention de la maladie 



L’exercice est bien reconnu pour garder les gens plus en santé globalement en améliorant la
performance cardio-vasculaire, la force musculaire et l’endurance, la souplesse et la flexibilité.
L’exercice diminue les problèmes d’équilibre et de coordination, diminue la masse graisseuse et
améliore le bilan lipidique.

5-L’amélioration psychologique 



Avec l’amélioration du bien-être, de l’estime de soi, de la confiance et la satisfaction générale
ainsi que la relaxation suivant l’exercice, la réduction de l’anxiété, une amélioration de l’humeur
et un meilleur sommeil sont tous des éléments qui favorisent l’amélioration au niveau
psychologique.

6-Stimulation par le réseau social 

Dans les séances collectives structurées ce qui a également un impact sur l’attention et la
stimulation du réseau neuronal.

7-Stimulation intergénérationnelle 

Souvent remarquée, car les activités physiques sont faites en groupe dans des lieux intérieurs
avec des populations multi âges ce qui est aussi reconnu comme stimulant pour les personnes
âgées et encore plus pour celles connues avec la maladie d’Alzheimer. 4
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ALORS BIENVENUE AU GYM
BIENVENUE DANS LES SENTIERS DEHORS ...

AVEC VOS BÂTONS DE MARCHE



POURSUIVEZ LE PROGRAMME D’EXERCICE INTÉRIEUR ENSEIGNÉ
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NOUS Y ÉTIONS

UN RASSEMBLEMENT BIEN MÉRITÉ

Pour souligner notre local repeint au goût du jour et décoré, nos tout jeunes nouveaux
bénévoles et nos nouvelles activités et enfin le déconfinement, il fallait offrir une

activité de rassemblement qui a eu lieu mardi le 22 février. 

Nous avons fêté plus tardivement la St-Valentin mais notre chocolatier Mr. Vanden
Eynden nous avait encore gâtés avec son gâteau au chocolat. La souplesse récente que le
déconfinement nous a permise a fait en sorte de pouvoir socialiser davantage et de se
permettre aussi de visionner le film de la dernière tournée du chanteur country Glen
Campbell « I’ll be me » alors qu’il avait annoncé à tout son public qu’il était atteint de la
maladie d’Alzheimer. 

Le film a été très apprécié de nos participants; il était vraiment fascinant de constater
que, malgré son manque du mot et sa mémoire assez déficiente pour ne pas se rappeler
des prénoms de sa conjointe ou de ses enfants, il arrivait à performer avec sa guitare de
façon exceptionnelle et préservait le rythme et sa capacité de chanter ses airs connus. La
musique a clairement ralenti son processus dégénératif ce qui nous confirme dans notre
activité de musicothérapie au Hameau des Cultures.



UN GRAND MERCI  À NOS BÉNÉVOLES
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Nous voulions  remercier  chaleureusement  Suzanne Fortin

 qui  a  accompagné depuis  p lus  de  hui t  mois  nos  part ic ipants

surtout  en  musicothérapie .  

Nous te  souhaitons  bonne santé  et  

bien-être  dans  tes  nouveaux projets .

Merci  à  toute  la  gang
d’avoir  part ic ipé

s i  act ivement
au dîner  communautaire

pour  en  fa ire  une
réuss i te .

Bienvenue au petit  trésor  de  Nancy,
notre  agente  de  développement .

Henri -Charles  est  né  le  20  février .
Fé l ic i tat ions  aux deux parents  

Nancy et  Michel  !

Le courrier du 
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LES PRINCIPES D’UN BON ENTRAÎNEMENT D’EXERCICE
PHYSIQUE À DOMICILE SONT ESSENTIELS

Valérie et sa petite aide sont venues nous démontrer 
quelques exercices de base à faire à domicile

 À mettre dans notre routine tous les jours, cela ne prend que 15 minutes.

 Si un exercice fait mal, c'est qu’il est, soit mal exécuté, soit non approprié pour nous.

 Le programme se fait toujours dans un endroit sécuritaire, près d’une chaise, avec un bon

éclairage, pour éviter de tomber.

 Les exercices de tête, épaules et cou doivent se faire assis pour éviter les étourdissements.

 Si les étourdissements sont fréquents dans votre quotidien lors des changements de

position, ne vous levez pas trop rapidement et restez quelques secondes assis sur le bord du

lit et encore quelques secondes debout avant de commencer votre routine matinale.

 Le programme comprend 3 parties : la partie souplesse, la partie force (et renforcement) et

la partie équilibre.

 Chaque exercice doit être répété de 5 à 10 fois.

 Lorsqu’on est assis sur la chaise pour faire nos exercices, nos pieds doivent toucher au sol

sinon c’est que l’assise de notre chaise est trop haute.

 Finir notre entraînement par des exercices de marche en ligne droite, puis de reculons et

aussi en latéral et un pied devant l’autre le plus collé possible.

 Tous les exercices faits en double tâche, c'est-à-dire, en parlant à autrui ou en transportant

un objet, rendent l’exercice plus difficile, mieux vaut faire une tâche à la fois sans tomber.

 Dans les escaliers, les bons montent au ciel (la bonne jambe monte en premier) et les

mauvais descendent en enfer (la mauvaise jambe en premier en descendant).

 Dès la 3ième semaine de ce programme simple, vous vous sentirez moins endolori le matin

et moins raide, les articulations arthrosiques nécessitent de l’exercice pour se huiler et non

du repos pour s’ankyloser.

Rappelons nous

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

https://www.lehameaudescultures.org/
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Pour la santé de notre cerveau, l’activité physique est essentielle.
Toute activité est bonne, le fait de bouger plus et de façon quotidienne entraîne une
meilleure préservation de nos capacités cérébrales.
150 minutes par semaine d’activité (soit environ 20-30 minutes par jour) sont suffisantes
pour aller chercher ce bénéfice.

La marche, la raquette, la natation, le vélo, la danse, et toute autre activité qui vous plaît et
qui entraîne un mouvement plus important de votre corps pendant une période suffisante
pour amener un léger essoufflement (vous devez être capable de continuer de parler).
Cette habitude de bouger davantage améliore vos cellules cérébrales, les neurones, qui sont
nourries davantage avec cette augmentation de votre circulation et de votre respiration en
lien avec l’activité physique.
De plus, une substance bénéfique est libérée dans le cerveau lorsque nous sommes plus
actifs (BDNF) et celle-ci permet la construction de nouvelles cellules cérébrales.
Les personnes les plus actives se protègent ainsi de la détérioration progressive des zones
cérébrales responsables de la mémoire, comme l’hippocampe, qui reprend du volume
lorsque nous sommes plus actifs.

Toutes les études scientifiques récentes, et très anciennes, 
(un esprit sain dans un corps sain)  l’ont toujours encouragé




Cependant, si vous bouger davantage (45-60 minutes) les bénéfices seront encore plus grands

Les activités à privilégier :

Ainsi donc, l’activité physique, en plus de réduire les risques de maladies cardio-vasculaires et 
 pulmonaires ainsi que les cancers et  le diabète, et  vous aidera surtout à prévenir les chutes et
les risques accrus de dégradation des troubles cognitifs ou de mémoire qui sont le lot du
vieillissement du cerveau. La fontaine de jouvence existe… c’est l’activité physique !

Mario Wilhelmy md
Directeur Procoeur /Pro-R / Pro-neurones 
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NOTRE CERVEAU A BESOIN DE BOUGER ! !

PROGRAMME PRO-NEURONE 
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C O N N A I S S E Z - V O U S  ?

L E S  P R I N C I P E S  D E  B A S E  D ’ U N  E N V I R O N N E M E N T
S É C U R I T A I R E  À  D O M I C I L E

Ici, notre petite helper nous montre la hauteur idéale pour
la marchette, équipement à mettre en place rapidement

lorsqu’une personne a des problèmes de locomotion et aussi
des troubles cognitifs. 

Si introduits trop tardivement, les équipements ne seront
jamais compris et utilisés correctement, ce qui entraîne les
personnes à être confinées beaucoup plus rapidement à un

fauteuil roulant. 
Toujours ajuster la hauteur au niveau des poignets.



Valérie nous suggère des bâtons de marche pour les

déplacements extérieurs, car ils ont l’utilité de deux appuis
plutôt que la canne simple.

À l’extérieur, mieux vaut un ambulateur à quatre grosses
roues plutôt que de rester confiné dans sa chambre et se
déconditionner comme ce que l’on a pu vivre lors de la

pandémie à COVID.

Dans la salle de bain : les barres d’appui dans les salles de bain, surélévation de toilette si
la toilette est trop basse, le tapis antidérapant, le banc de transfert ou chaise pour le bain
pour faciliter le transfert et l’hygiène au bain et la douche téléphone. 
Dans la chambre à coucher : un éclairage adéquat avec veilleuse, une poignée de lit (bed
helper) si c’est requis  et le retrait des petits tapis dans lesquels on pourrait s’enfarger.

D’autres équipements qui sont utiles à l’intérieur de la maison



Valider votre environnement avec la liste de contrôle qui vous est fournie
pour prévenir les chutes à domicile.

https://www.lehameaudescultures.org/
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E N V I R O N N E M E N T  S É C U R I T A I R E  P O U R
L A  C H A M B R E  À  C O U C H E R

Placez un interrupteur à l'entrée de la chambre et assurez vous d'un éclairage adéquat.
Utilisez une veilleuse photosensible (s'allume automatiquement à la noirceur) pour éclairer
le corridor entre la chambre et la salle de bain.
Installez une lampe, un téléphone, une lampe de poche et un cadran lumineux sur la table
de chevet près du lit.
 Choisissez un matelas ferme et un lit de la bonne hauteur. Il faut pouvoir s'asseoir et se
lever du bord du lit sans effort important.
 Si elle est requise, installez votre poignée de lit (Ex. : Bed Helper ou Bed M) entre le sommier
et le matelas, près de la tête du lit, et fixez-la solidement à l'aide des courroies. Faites une
vérification des courroies une fois par mois et validez l'installation selon les normes du
fabricant.
 Laissez libre les aires de déplacement pour faciliter l'accès aux fenêtres, à la garde-robe et
à la porte.
 Éliminez les petits tapis ou carpettes.
 Assoyez vous sur une chaise pour vous chausser et vous habiller.
 Rendez le rangement de la garde-robe accessible. Abaissez la tringle et la tablette à la
bonne hauteur pour vous et mettez des tablettes ou des paniers de rangement pour les
souliers.

Ne vous levez pas trop rapidement après avoir été allongé, car vous pourriez être étourdi et
tomber.  Restez assis quelques secondes au bord du lit.
 Refermez toujours les tiroirs et les portes après usage.
 Évitez les robes de chambre, draps ou douillettes trop longs qui pourraient vous faire
trébucher.
 Mettez vos lunettes et chaussez vous avant de vous lever.
 Utilisez une chaise d’aisance la nuit pour vous aider.

CONSEILS D'AMÉNAGEMENT

CONSEILS DE SÉCURITÉ
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E N V I R O N N E M E N T  S É C U R I T A I R E  P O U R
L A  C H A M B R E  À  C O U C H E R
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E N V I R O N N E M E N T  S É C U R I T A I R E  P O U R
L A  S A L L E  D E  B A I N  

Source  :  Adapté  de  Clout ier  S . ,  Lefebvre  C .  e t  co l l .  ( 1990) .  Mieux vivre  à  domici le  sans  chute .
Guide  d ’aménagement  sécuri ta ire  conçu pour  les  a înés .  CLSC Drummond,  4e   tr imestre ,  p .  13 .
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E N V I R O N N E M E N T  S É C U R I T A I R E  P O U R
L ' E X T É R I E U R  

Source  :  Adapté  de  Clout ier  S . ,  Lefebvre  C .  e t  co l l .  ( 1990) .  Mieux vivre  à  domici le  sans  chute .  
Guide  d ’aménagement  sécuri ta ire  conçu pour  les  a înés .  CLSC Drummond,  4e   tr imestre ,  p .  5 .
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Q U O I  D E  N E U F  A U  H A M E A U  ?

Nous sommes très heureux de notre partenariat avec Pro-cœur. Dr
Wilhelmy est venu nous visiter en décembre, malgré que l’omicron nous a

confiné longtemps.
Je vous présente nos entraineurs kinésiologues Vincent et Cynthia ainsi

que Meggie, adjointe administrative pour Pro-cœur et thérapeute en
réadaptation, qui nous ont permis notre première séance au gymnase

intérieur de Kin-Impact le mercredi 23 février.

Ils nous ont montré des exercices
d’étirement et de coordination. 

Les participants étaient très
heureux de cet entraînement. 

J’ai été très surprise de l’équilibre
de nos aînés et c’est un privilège

d’être une de leurs bénévoles dans
cette nouvelle activité.

Séances d'exercices au Gymnase Kin-Impact qui ont débuté le 23 février

16
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N O U S  A V O N S  D É N I C H É  P O U R  V O U S

D E  N O U V E A U X  P A Y S A G E S  À  D É C O U V R I R

Peu de gens connaissent ce qui fut
anciennement un mont de ski alpin, délaissé il y

a quelques années et repris pour en faire
profiter les amants de randonnée pédestre, de

raquette, de ski de fond et de ski
Il s’agit du Mont Hatley, sur le chemin Capelton à

quelques 25 minutes de Magog 
en longeant le lac Massawippi.
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D E S  N O U V E A U T É S  À  D É C O U V R I R  …

E T  O U I ,  J E  V O U S  P A R L E  E N C O R E  D ’ A R O M A T H É R A P I E . . .

Le  premier  produit  est  un  vaporisateur  pour
t issu  qui  vous  permet  de  passer  une  bel le  nui t
lorsque  vous  en  asperger   votre  ta ie  d ’orei l ler

ou votre  drap avant  le  dodo .



Le  deuxième produit  est  une  révélat ion  pour
mon conjoint  qui  ne  peut  s ’en  passer  avant

d ’a l ler  dormir ,  i l  s ’agi t  de  la  t i sane  à  la
lavande ,  pas  ce l le  en  sachet ,  mais  b ien  ce l le

avec  de  vraies  graines  de  lavande .  
Ça  semble  étrange  comme goût  la  première
fois ,  mais  on  s ’y  habi tue  très  rapidement  et

c ’est  le  parfai t  somnifère  pour  mon conjoint
qui  se  lève  quelques  heures  après  le  premier

coucher  s ’ i l  a  omis  de  la  prendre  !

https://www.lehameaudescultures.org/


Le courrier du 

18

À  A J O U T E R  À  V O T R E  B I B L I O T H È Q U E

«Alzheimer,  l ’ importance  de  savoir ;  
guide  du savoir-faire  et  du savoir  être  »



Nicole  Dubois ,  B ibl iothèque et  Archives  nat ionales  du  Québec ,

Bibl iothèque et  Archives  Canada,  ju in  2021 ,
Achat  par  internet  par  Bouquinbec ,  29 .95$

I l  s ’agi t  d ’un  court  ouvrage ,  écr i t  par  une  diplômée en
gérontologie ,  qui  précise  :

« j ’a i  travai l lé  en  CHSLD,  en  rés idence  privée  pour  aînés
ainsi  qu ’à  la  Socié té  d ’Alzheimer-du-Centre-du-Québec  où

j ’a i  eu  le  privi lège  de  côtoyer  des  personnes  at te intes
 d ’Alzheimer… .»  



Ce  l ivre  s ’adresse  à  tous  les  a idants ,  les

accompagnateurs ,  les  so ignants  a ins i  que  les  personnes
aidées .  Pour  être  p lus  à  l ’a ise  avec  le  Savoir ,  le  Savoir-

Faire  et  le  Savoir-Être .

Le  l ivre  de  poche  idéal  pour  la
sal le  de  bain ,  la  sa l le  d ’at tente  ou

les  moments  de  quiétude .

«Cerveaux actifs  sur  le  pouce»



Gil les  Bergeron,  Édi t ions  Bravo Inc ,  2021 .
Vous  pouvez  vous  le  procurer  à  la  L ibrair ie  GGC à  Magog

à moins  de  10$

. . . / S u i t e

 N O U S  A V O N S  D É N I C H É  P O U R  V O U S
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2 LIVRES CHAUDEMENT RECOMMANDÉS PAR 
NOTRE PROFESSEUR DE YOGA LYNE ST-ROCH

«Pourquoi  Bouddha n’a  pas  eu Alzheimer,
prévenir  la  maladie  d ’Alzheimer  grâce  à  la

méditat ion e t  l e  yoga »
Dr Shuvendu Sen ,  Edi t ions  Marabout ,  mars  2019 ,

Disponible  chez  Renaud Bray ,  29 .95$

I l  es t  porte ur  d ’es poir  pour  préve nir  et  co mbatt re
l ’Alz heime r  par  les  technique s  de  m édita t ion  et  d e  yog a

dév eloppé es  par  Dr  Sen 
en  r éduis ant  le  s tress  et  l ’anxié té  qui  ont  
des  effets  délétè res  au  niv eau du ce rvea u .

«  Le  cerveau du bonheur ,  La  jo ie ,  l e  calme
et  la  confiance  en  soi  au temps  des

neurosciences  »
Rich Hanson

Disponible  chez  Archambault ,  27 .95$

I l  no us  pr ésente ,  c omme no us  l ’ava i t  exp l iqué  Ly ne St -Roch
dans  son c ours ,  que  les  hu mains ,  depuis  la  préhis to ire ,  o nt
été  cond it ionné s  à  lut ter  pour  leur  survie  en  ut i l i sa nt  le ur
sys tème s ympath ique ,  le  sys tème  du s tre ss  qui  no us  use
prém atur ément .  D r  Hanson no us  ind ique  le  chemin pour
al le r  vers  le  pos i t iv isme et  le  b onheu r  en  no us  indiqu ant
que  le  ce rveau  est  un  mu scle  sou ple  et  m odula ble  et  q u ’ i l  es t
capa ble  de  nouvea ux appre nt i ssag es .

Le courrier du 

À D ÉCOU VRIR SUR LE N ET /  Les  ca psule s  de  L yne  St -Roch a u
www .lynes troch .com



Voi c i  mes  préfé rées  :
Chatu r  Mu kt i  (ex ercices  m ontrés  lo rs  de  sa  ven ue)
Ose r  le  s i lence ;  éc oute  intér i eure ;  le  sourir e  du  cœ ur
Et  de s  sér ies  po ur  ét ir er  les  d iffé rentes  part ies  du  co rps  :
Pou r  ret omber  sur  vos  p ieds ;  sé quen ces  de  posture s  deb out ,  pou r  le s  épa ule s  et
les  j ambes

. . . / S u i t e

N O U S  A V O N S  D É N I C H É  P O U R  V O U S

SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG

https://www.lehameaudescultures.org/


Nous recevons souvent des témoignages de nos aidants qui nous touchent et nous poussent à
poursuivre notre mission et nos activités malgré le travail acharné.

En voici un d’une travailleuse sociale qui nous a fait chaud au cœur  et que nous avons reçu sur
notre site web du Hameau des Cultures.

Bonjour,
Je tenais ce matin à vous envoyer ce petit courriel pour vous signifier votre bon travail. 
Par le biais de rencontres avec mes clients à domicile, je peux entendre et constater tous les
bienfaits de vos nombreux services offerts aux gens atteints de troubles cognitifs ainsi qu'à leurs
proches. 
Surtout il est en ressort un grand dévouement et surtout beaucoup d'humanisme au travers de
vos interactions avec eux. Je trouve cela admirable et bravo à chacun d'entre vous. 
Tous ensemble on arrive à faire des belles différences pour nos personnes âgées malgré ce
contexte difficile.

Passez une belle journée

Claudie Séguin
Travailleuse Sociale　
Centre Intégré Universitaire de Santé et de Services Sociaux de l'Estrie-Centre Hospitalier Universitaire de Sherbrooke　

Le courrier du 
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À VOTRE ÉCOUTE. . .

T É M O I G N A G E S  Q U I  F O N T  D U  B I E N

De tels témoignages sont essentiels pour que chacun de nous' puissions écrire à notre député
pour convaincre notre gouvernement provincial d'investir dans notre milieu de vie,

maintenant que nous avons déniché un terrain sur lequel on pourrait bâtir avec une superbe
vue sur le Mont Orf ord, surtout dans une période critique de renouvellement de mandat

d'élection. 



SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG

Le courrier du 
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Suite . . . /

À VOTRE ÉCOUTE

cliquer d'abord en haut sur français, 
puis sur la programmation, activités hiver 2022;
par la suite, aller sur inscription.  

Enfin, nous tenons à souligner que Lyne St-Roch, qui a été très appréciée compte tenu qu'elle
comprend très bien la dynamique de "l'aidant aidé", étant elle-même aidante de sa mère atteinte
d'une maladie d'Alzheimer, sera de retour mensuellement avec son entraînement de yoga : 

Le YOGA DU CŒUR 

Marie-Josée Larivière, quant à elle, nous fera découvrir d'autres techniques et sera dans la joie
du yoga pour nos gens atteints : 

Le YOGA DE LA JOIE

RAPPEL 
Le concert d'Orford Musique a dû être retardé au vendredi 8 avril à 14 h 00. 

Nous serons assurés d'avoir des musiciens compétents et ouverts et nous espérons 
pouvoir offrir une petite collation par la suite.  C'est à suivre.










Svp, pour s'inscrire aux activités via notre site web 



Vous pouvez aussi nous laisser un message au 819-410-3500 pour qu'on puisse s'assurer de

toujours avoir suffisamment de bénévoles pour vous accueillir et prendre soin autant des
proches aidants que des gens atteints.








De plus, nous avons intégré un calendrier de toutes les activités avec les couleurs appropriées
pour vous faciliter la tâche et mieux intégrer les activités dans vos calendriers. 

Vous le trouverez dans la section "Programmation hiver 2022"

https://www.lehameaudescultures.org/


SUIVEZ-NOUS SUR FACEBOOK ET AU WWW.LEHAMEAUDESCULTURES .ORG

Le courrier du 

MERCI À TOUS NOS COMMANDITAIRES

 www.lehameaudescultures.org  / Courriel : hameau.cultures@gmail.com

819-410-3500 - Laissez un message, on vous rappelle rapidement ! 

Le Hameau des Cultures a besoin de commanditaires engagés, qui nous
ressemble dans la philosophie de "Faire autrement" 

avec le cœur et le respect de tous ces gens vulnérables.



Si vous désirez faire un DON, vous pouvez profiter du fait que nous sommes 
une œuvre de bienfaisance reconnue par l'Agence du Revenu du Canada 

pouvant remettre des reçus pour déduction d'impôts. 



Un bouton sur la page d'entrée du site web permet de faire un don et d'obtenir un reçu. 



Merci aussi à tous nos commanditaires sans qui notre mission d’information, de support
et de répit serait impossible à accomplir.
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Nous vous rappelons que, sans nos commanditaires, nos dîners communautaires 
seraient impossibles à vous offrir gratuitement ! MERCI à :

IGA Gazaille, La Pinte de Ayer’s Cliff pour le lait et excellents yogourts dont nos aînés ont
raffolé, au chocolatier Vanden Eynden qui, malgré sa fatigue et son arrêt bien mérité

depuis, nous a offert deux délicieux gâteaux au chocolat pour souligner la St-Valentin.

https://www.lehameaudescultures.org/
http://www.lehameaudescultures.org/

