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Le mois de mars fut un mois actif ot I'on a investi
beaucoup de temps pour poursuivre les soins et les
attentions a nos proches aidants avec le gym, le yoga de
la joie,
le yoga du cceur, les formations diverses et le
témoignage d’Alain Godbout.

Nous n’avons pas négligé nos gens atteints pour qui nous
avons acheté une série de nouveaux jeux pour stimuler
I'attention, la concentration et la sphére visuo-spatiale.
De plus, nous avons poursuivi les discussions en groupe,
en plus de nos activités en art-thérapie et en
musicothérapie du vendredi matin pour tous.

Nous avons ajouté sur la page Facebook
les différentes conférences offertes
gratuitement par Juripop
lors du mois de la justice.
Suivez-nous et aimez notre page Facebook
qui est régulierement mise a jour avec des
informations et nouveautés.

Le 8 mars dernier, nous souhaitions
souligner les avancées faites par toutes les
femmes avec la
Journée internationale de la femme.
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Enfin nous soulignerons le mois de la nutrition d’ici quelques semaines avec la visite d’'une
collaboratrice qui est nutritionniste et travaille au CIUSSSE-CHUS a I'étage de gériatrie de
Magog.

D'ailleurs, elle accompagnera une visite guidée en avril dans magasin d’alimentation et nous
guidera vers des choix sains et équilibrés pour des personnes ainées. Malgré notre age
vieillissant, nous avons des besoins en protéines, en calories, en fibres et en gras a respecter
pour éviter une fonte musculaire, I'ostéoporose et le risque de malnutrition qui est souvent la
cause de chutes et de fractures en milieu hospitalier.

En attendant qu'on mette un "stop" a notre gourmandise du printemps, nous avons souligné
le mois des cabanes a sucre et nous avons été choyés de pouvoir déguster les produits de
notre terroir avec la complicité des laiteries la Pinte et Coaticook, les feves au lard maison et
la tire d’Eve-Lyne, le sucre mou et les ceufs dans le sirop de Paule, sans oublier les
traditionnels cornets a la tire et au sucre d’érable, lors de notre diner communautaire.
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L'EDITO DUHAMEAU . reerover

Les multiples bienfaits du yoga autant pour les proches aidants que les gens
atteints de troubles cognitifs

Depuis plus de 20 ans, le yoga est étudié pour valider ses effets positifs non seulement sur le
bien-étre général, mais aussi sur la structure du cerveau, de I'hippocampe et de I'amygdale
(deux organes essentiels pour la mémoire et le controle des émotions).

Dans le journal Le Devoir du 19 mars 2022, nous retrouvions un article fort intéressant, résumant
les recherches sur les bienfaits du yoga sur la cognition chez les ainés, autant ceux avec que
sans troubles cognitifs. Reconnu pour ses études sur I'état de conscience des gens comateux, le
neurologue belge Steven Laureys a fait la découverte des effets de la méditation sur la structure
du cerveau.

En effet, le cerveau du célébre moine bouddhiste Matthieu Ricard a été étudié avec des
résonnances magnétiques pour découvrir que son cerveau était différent des cerveaux des gens
de 70 ans et plus n’ayant pas fait de méditation. Son cerveau était plus dense en matiére grise
dans les régions qui controlent l'attention, la mémoire, le controle émotionnel, la prise de
décision ainsi que la perception, la régulation des stimuli dont la douleur et un corps calleux
(organe reliant les deux hémisphéres du cerveau) plus dense avec plus de connections, donc
plus efficace. On observait également une amélioration des fonctions exécutives chez les sujets
comme le moine Ricard. Son cerveau était comparable a celui d'un homme de 10 a 15 ans plus
jeune que lui. En plus de la matiére grise, 'IRM démontrait des changements de la structure de la
matiére blanche, des connections plus fortes pour stimuler la neuroplasticité (tel que I'exercice
physique nous I'a également démontré).
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En Belgique, dans une étude, le Dr Laureys a invité des personnes a risque de développer une
maladie d’Alzheimer a participer a une série de 8 semaines de méditation de pleine
conscience de 20 minutes par jour. Méme avec si peu d’entrainement, la résonnance
magnétique montrait déja des changements structurels dans le cerveau, ainsi que des effets
positifs sur les émotions et le comportement.

Le scientifique résume ses découvertes ainsi :

« La méditation nous apprend a étre vraiment concentré sur la tache a accomplir car on est
souvent distrait par nos pensées. Elle permet aussi de changer l'état d’esprit de la personne face
a la douleur et donc de vivre mieux. De plus, la méditation stimule la concentration, la
créativite, 'empatbie, la compassion et la bienveillance. »

Il a poursuivi ses recherches en validant I'effet de la méditation sur les ondes dans le
sommeil et la structure des chromosomes qui semblent différer quand on fait de la
méditation. Les chromosomes seraient plus longs, donc plus a méme de protéger notre ADN
et, ultimement notre cerveau contre les dommages reliés a 'age.

Cela explique bien pourquoi Bouddha n’a pas eu I’Alzheimer !

La méditation agit donc comme une réserve, une ressource dans laquelle le cerveau peut
puiser lorsqu’il en a besoin, tout en diminuant le stress, I'anxiété et la dépression ainsi que les
maladies hypertensives, 'hypercholestérolémie et le diabéte, tout en permettant une perte de
poids saine.

Alors profitez des nombreuses sessions de yoga offertes au Hameau des Cultures pour vous
permettre de développer vos capacités de méditation grace a nos thérapeutes expérimentées.
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PROFITEZ DES NOMBREUSES SESSIONS DE YOGA
OFFERTES AU HAMEAU DES CULTURES
ET
POURSUIVEZ LE PROGRAMME D’EXERCICE INTERIEUR ENSEIGNE
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NOUS Y ETIONS

Trois activites fort différentes ont retenu
notre attention ce mois-ci

Notre diner de bénévoles au Four a bois d’Orford :

Comme a son habitude, Danielle Timm nous avait installé dans sa verriére et nous avons, en
groupe, discuté des activités les plus pertinentes pour le groupe tout en revenant sur vos
demandes faites lors de notre focus groupe en aott dernier.

Notre préoccupation actuelle est de donner un répit aux proches aidants, tout en stimulant les
gens atteints. Nous sommes conscients que la majorité de nos participants vivent dans leur
domicile et non en résidence et nous voulons les encourager a y demeurer tout en leur
permettant un réseau de support, un lieu de fraternité et de socialisation, autant pour eux que
pour leurs proches atteints. La situation COVID a causé certains retards dans notre
programmation quant au volet intergénérationnel, mais nous devrions prochainement
débuter des activités avec les enfants.

La formation PRH de Diane Plante :

Diane est une formatrice d’exception, d'une
tres grande douceur et d'une tres grande
ouverture d’esprit et de ceeur.

Elle a travaillé avec nous pour nous faire
réaliser ce que la tache d’aidant pouvait
comporter de challenge et combien il fallait
étre équipé pour s’ouvrir et éviter le stress
trop grand ou le burnout.
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Paule et Pauline ont continué dans le méme sens avec leur formation sur le fardeau des aidants
et savoir « quand et comment réaliser qu’on a besoin d'un break ».

Chacun a réalisé qu'il doit définir sa limite et permettre d’ouvrir I'espace sécuritaire et sécurisé
des 2 conjoints a des espaces ou on fera autrement et ou I'on se permettra de rencontrer
d’autres individus de confiance pour nous accompagner dans ce chemin de la proche-aidance
en évitant, a tout prix, I'isolement.

Notre diner communautaire :

Il est devenu un lieu d’échange et de relaxation pour tous nos participants, un moment pour
socialiser avec les intervenants et un support entre les aidants. Je suis extrémement heureuse
de voir combien notre désir de batir une communauté d’entraide se construit sous nos yeux.

Apres avoir profité des plats, nous avons visionné des vidéos de Carpe Diem pour démontrer
dans quel esprit nous désirons travailler avec les gens atteints et de quelle facon les conflits et
les troubles de comportement s’apaisent rapidement quand on comprend mieux leur origine.
On a mis l'accent sur les capacités des gens, leur existence, leur identité et non leur maladie et
sur toutes les activités qu’ils peuvent encore réaliser avec un accompagnement individualisé.

Nous en avons profité pour faire le point sur nos priorités actuelles et les travaux en cours au
Hameau. Nous discutons actuellement avec des partenaires locaux pour trouver une solution
au probléme de pénurie de places de répit dans notre région.
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SOULIGNONS NOS BENEVOLES

Véronique Brochu

Véronique travaille beaucoup dans 'ombre mais c’est
elle qui concoit et renouvelle notre page Facebook qui
doit toujours étre a jour. Elle a appris trés rapidement
I'art du design sur 'ordinateur et nous la remercions
grandement. Elle vient aussi aider a organiser et
réameénager, pour aider a la logistique du local.

Pierre Pontbriand

Pierre a été d’'une trés grande générosité
lors de notre diner communautaire et
nous voulons le remercier
chaleureusement. Pierre est aussi un
mentor qui nous conseille dans les
démarches d'acquisition et de
développement de ressources d'accueil.

Eve-Lyne Chapados
Malgré ses études et ses enfants, Eve-Lyne est venue
régulierement nous assister a la fois dans nos activités de
batons rompus, au diner communautaire, a l'art-thérapie,
au gym Kin-impact et elle a assisté a la formation de
Diane Plante.
Merci pour ta présence a toules ces activités.

Son fils a d’ailleurs été la mascotte d’'une de nos derniéres
activités avec nos gens atteints, s'assoyant sur les genoux
de T'un, construisant des chateaux de dominos avec
d’autres : il a vraiment été le point d’attraction de tous nos
gens et mérite grandement de se retrouver parmi nous ce
mois-Ci.

Nous l'invitons a revenir pour animer nos groupes ...
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BENEVOLES DU MOIS

Richard Carpentier

En plus de participer quotidiennement a la gestion du
Hameau, la recherche de financement, les réunions avec
nos différents partenaires, Richard vient replacer le
local presque quotidiennement et vient dépanner
comme bénévole pour nos gens atteints. Il est notre
maitre chanteur de Tl'activité de musicothérapie et le
chef d’orchestre des déjeuners des aidants du vendredi
matin. Sans lui, rien ne serait possible ...

Merci d’étre mon bras droit et aussi le
gauche!

Lise Gauthier

Lise est la, disponible, a tout instant pour nous
assister autant comme formatrice que comme
bénévole aupres des gens atteints.

Elle est présente pratiquement tous les mardis, les
mercredis lors des formations et diner
communautaire et tous les vendredis a I'art-thérapie.

Malgré sa grande discrétion et son travers de
minimiser toujours 'importance de sa présence,
je tiens sincérement a souligner tout son
dévouement au Hameau ainsi qu’a la recherche
de nouveaux partenaires pour nous aider a bdatir
notre milieu de vie.

Elle est notre relationniste privilégiée avec nos
partenaires. Lise est indispensable au développement
de notre grand projet.
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NOUS AVONS DENICHE POUR VOUS
POUR VOTRE BIBLIOTHEQUE

Un livre inusité qui a fait I'objet d’'une piece de théatre dont la tournée ne fait que commencer
a travers le Québec : « Tout inclus », Par Francois Grisé, aux éditions SODEC, 2021
C'est une piece de théatre documentaire qui devrait toucher chacun de nous. Nous devrions
tous nous demander ou nous voulons vieillir !
Cette piéce fera une tournée a travers le Québec cet été et 'automne prochain.

L’auteur est allé vivre un mois dans une résidence pour personnes autonomes (RPA) pour
comprendre son malaise a avoir placé ses parents « quelque part ou ils ne veulent pas vivre » .
11 a voulu comprendre comment notre société en est venue a batir autant de résidences et a
placer autant de personnes ainées, sans demander leur avis et combien ils ont été ignorés au
niveau des politiques gouvernementales qui leur sont adressées.

Une grande réflexion nécessaire...

Le livre de notre thérapeute yogiste Lyne St-Roch
«La voie du ceeur », yoga pour une santé globale

Elle nous démontre en images les différentes positions et
mouvements qu’elle nous apprend dans nos cours au local.
Lyne nous souligne qu'il est trés important de reconnaitre
que la méditation est un repos conscient. Les expirations
calment le corps et I'esprit et se tenir le dos droit, lors des
mouvements, aide a ouvrir le coeur, décrisper les intestins
et ouvrir la voie a une meilleure oxygénation de tout le
corps. Gardons les bras au ciel pour ouvrir notre corps et
sourire a la vie!

Il.il \'cr||'£[[| coeur

Méditation « La pleine conscience pour les nuls », Shamash
Alidina, Héléne Filipe et Elisabeth Couzon.

@ v bos Muli, tout devient datil |

Meéditation:

. ph;g; c:::i;ence Un livre pour comprendre la méditation et apprendre la
technique et les bienfaits de la pleine conscience.
! » = Un livre permettant de vivre le moment présent et de réduire
= | stress, colére et fatigue.

Shamash Alidina
i el
Hilene Filipe
Eli h Couzon

C'est un outil de tous les instants pour les aidants.
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DES JEUX STIMULANTS
Nous avons rencontré la fondatrice de CERVEAUX ENTR'AINES, CERVEAUX
Madame Céline Massicotte, qui a créé une série de modules de jeux, NT_R“ —
certains trés complexes, d’autres plus simples, certains en anglais, un ;':;";::
sur la charte de la bientraitance des personnes ainées de I'Estrie et Apprécié de tous
d'autres jeux.
Nous utiliserons certains jeux dans une prochaine session sur la Pas compliquét
bienfaisance, la maltraitance, les facteurs augmentant et ceux T i

réduisant le risque de maltraitance chez les ainés ainsi que le genre
d’'intimidation parfois fait, bien sans le vouloir, aux ainés. Plusieurs de
ces modules ont été achetés par le Hameau pour enrichir notre
banque de jeux stimulants pour les gens atteints.
Pour vous procurer certains de ces jeux :
info@50aines.ca // www.50aines.ca. // 514-587-2088

® ® DES PRODUITS BIOLOGIQUES EFFICACES

-
LIBER ?E‘ﬁ RE
APOTHECARY . .
Nous avons rencontré Anne Bruce Falconer et Erich Koy il y a quelques

années au marché public de Magog bien qu’ils demeurent a Ayer’s CIiff.
Avant sa retraite, Mme Falconer était pharmacienne et cela m’a rassurée
sur la sécurité et le sérieux de sa recherche scientifique avant d’en arriver
a ses produits faits a base d’'une fleur que I'on retrouve dans plusieurs
produits dits naturels, I'arnica.

Liberterre Apothecary fabrique des huiles a base de plantes médicinales
directement de leur ferme. Ils sont sans danger et ne contiennent aucun
produit chimique. Ils ne peuvent donc pas entrer en interaction avec des
médicaments que vous utiliseriez déja. Je peux vous dire sans géne (et sans
enveloppe brune) pour l'avoir introduite dans ma vie quotidienne, que
I'huile de massage arrive a soulager bien des maux de dos, de mains et de
genoux dus a l'arthrose ou méme aux douleurs secondaires comme les
hernies discales.
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SAVIEZ-VOUS QUE ...

LE REFLET DU LAC A PUBLIE UN ARTICLE SUR LA COLLABORATION DE
PRO-C(EUR AVEC LE HAMEAU DES CULTURES
POUR TOUT LE TRAITEMENT DES TROUBLES NEUROCOGNITIES
GRACE A L’EXERCICE PHYSIQUE

Voir l'article de Patrick Trudeau dans le journal le Reflet du Lac - du 8 mars 2022
bttps://www.lerefletdulac.com/actualites/pro-coeur-prend-sous-son-aile-les-
patientsavec-troubles-cognitifs/

NOUS POURSUIVRONS UNE DEUXIEME SERIE DE 8 COURS
DEBUTANT LE MERCREDI 20 AVRIL JUSQU'AU MERCREDI LE 8 JUIN,
PUIS NOUS FERONS RELACHE AU GYM POUR L'ETE
AFIN DE NOUS CONSACRER A DES ACTIVITES EXTERIEURES

Notre gang d’ABC, Ainés Bien Conserves !!
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VOUS RAPPELEZ VOUS ?

POURSUIVONS NOTRE MISE EN FORME AVEC LE GYM AU KIN-IMPACT AVEC L’ASSISTANCE
DES KINESIOLOGUES ET L'IMPLICATION DE PRO-C(EUR : RAPPELONS NOUS LA SERIE
D’EXERCICES A FAIRE A L'INTERIEUR PAR TEMPS PLUS FROID

1. Rotation cervicale

Placez-vous debout ou assis bien droit allongez-vous
en imaginant une ficelle qui tire l'arriére de la téte vers
le haut. Tournez la téte vers un coté pour regarder au
dessus de I'épaule, sans avancer la téte.

Revenez au centre et répétez

2. Flexion latérale cervicale

Reculez la téte en rentrant le menton et allongez-vous en !
imaginant une ficelle qui tire I'arrieére de votre téte vers le .
haut. Inclinez doucement la téte pour amener l'oreille vers )

I'épaule sans tourner la téte.
Revenez au centre, relachez ensuite le menton et répétez

3. Elévation des épaules

Assis avec les bras détendus le long du corps. Relevez
les épaules vers les oreilles le plus haut possible. et
redescendez les épaules.

Répétez

4. Abduction des épaules 8 .

Couché dans votre lit. Soulevez les bras sur le cOté, pouces
vers le haut, en méme temps..
Soulevez le plus haut possible
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5. Flexion de la hanche
Assis. Soulevez lentement la cuisse droite, tenez 5

secondes puis abaissez-1a au sol.
Refaire avec la cuisse gauche : 10 fois

6. Extension du genou

Assis. Dépliez le genou gauche complétement en tirant les
orteils vers vous, tenez 5 secondes, descendez puis répétez.
Faire méme chose avec genou droit. 10 répétitions

7.Squat

Debout, appuyé sur la rampe.
Pliez les genoux et inclinez légerement le tronc vers
l'avant.

Maintenez cette position

8. Préhension avec balle

Tenez une balle dans votre main et pressez la aussi fort que
vous le pouvez. Relachez la balle lentement.
Si votre main est enflée, pressez et relachez la balle rapidement,
comme dans un mouvement de pompage.

Répétition : 10 Fois 5 secondes

9. Assis a debout

Assis. Soulevez le fessier en vous penchant vers l'avant afin
de vous lever, sans utiliser les mains.

Revenez doucement en position assise, retenez la descente.
10 répétitions

14
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10. Flexion plantaire debout

Placez vous debout en appui au comptoir.
Montez sur la pointe des pieds et relachez.
Faire plusieurs répétitions

?
11. Abduction hanche debout
Tenez vous sur le comptoir.
e Ecartez la jambe de coté sans tourner le pied vers
I'extérieur et tenir le mouvement 5 secondes. Revenez.
y Répétez avec 'autre jambe. Tenir 5 secondes.
{ Faire 5 fois chaque jambe
| 12. Marche militaire
. Prées dun mur ou dwune surface stable (table,
) comptoir), marchez "en soldat" a wune vitesse
l confortable tout en levant les genoux haut et en
, balancant les bras.
. Répétez
13. Equilibre
Debout preés d'un comptoir. Placez vos pieds un a coté de
I'autre le plus proche possible. Quand vous étes preét, \
fermez vos yeux et essayez de rester dans cette position ”
sans tenir le comptoir. |
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14. Pas latéral ) )
o F
Faites un pas de coté avec une jambe en soulevant le pieds
dusol. Retournez a la position de départ. . ,
Faites un pas de l'autre coOté et retournez.
Plusieurs répétitions

15. Marcher vers l'arriére

Debout avec les pieds légerement écartés et le dos droit.
Reculez en marchant. Faites des pas de longueur égale.
Au besoin, prenez appui sur une table.

t

4 Pour progresser, répétez sans vous appuyer sur la table.
16. Marcher sur une ligne 2
Tenez vous avec les pieds I'un devant l'autre.
Faites un pas devant et placez le pied directement devant ==
I'autre, comme si vous marchiez sur une méme ligne.
Marchez ensuite de la méme facon de reculons. »
Niveau 1: Base de support large. {
Niveau 2: Base de support étroite; mince espace entre les pieds. v’
&

17. Montée de marche avant avec support

Utilisez la rampe d'escalier pour vous aider (1 ou 2 mains).
Montez les 2 pieds sur la marche lentement.
Puis redescendez.

16
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DES FIERTES BIENTOT A L'AFFICHE

En avril, nous vous inviterons a notre lancement officiel du local
(bien que vous le connaissiez depuis plusieurs mois)
avec journalistes, invités et représentants de l'institution financiére
Desjardins
pour officialiser notre subvention de 30 000S de la
Caisse Desjardins du Lac Memphrémagog

Nous vous convoquerons officiellement a I'évéenement
et vous solliciterons pour des témoignages

Nous soulignerons également nos contributions du programme fédéral
« Nouveaux horizons des ainés » de 25 000S
ainsi que de "L’Appui Québec” pour les 3 prochaines années
pour plus de 75 000S

De plus, notre subvention 2021-22 de la Fondation privée Mirella et Lino
Saputo qui nous ont offert 50 000S, ce qui nous a permis de développer
nos activités de jour et nos formations

Merci a tous nos donateurs privés, nos partenaires commerciaux également,
nos commanditaires pour la parution mensuelle du journal le Courrier du
Hameau ainsi que nos commandites pour nos diners communautaires
que nous allons continuer a offrir mensuellement
afin de permettre une plus grande cohésion
et un support pour notre communauté d’aidants et d’aideés.
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MERCI A TOUS NOS COMMANDITAIRES

Le Hameau des Cultures a besoin de commanditaires engageés,
qui nous ressemblent dans la philosophie de "Faire autrement”
avec le coeur et le respect de tous ces gens vulnérables.

Si vous désirez faire un DON,
vous pouvez profiter du fait que nous sommes une ceuvre de bienfaisance
reconnue par I'Agence du Revenu du Canada
pouvant remettre des recus pour déduction d'impots.

d Un bouton sur la page d'entrée du site web h

permet de faire un don et d'obtenir un recu.
https://www.jedonneenligne.org/hameaudescultures/

Merci aussi a tous nos commanditaires, sans qui notre mission d’'information, de
support et de réepit serait impossible a accomplir.

MERCI A UN
GENEREUX

SUPPORTEUR
DU HAMEAU

Médecine & Esthétique Magog-Orford

www.lehameaudescultures.org / Courriel : hameau.cultures@gmail.com
819-410-3500 - Laissez un message, on vous rappelle rapidement !
18
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