POINT DE SERVICE WATERLOO
2107, rue Lewis Ouest

Au ceoeur des locaux du CAB aux 4 Vents (107, rue Lewis Ouest), Entr'elles offre des activités
gratuites a toutes les femmes de la région. De plus, une intervenante est disponible pour des
rencontres individuelles sur rendez-vous.

CAFES RENCONTRES

Bienvenue a toutes!

» Portes ouvertes : « Une petite jasette avec ¢a? », jeudi 1 octobre de 9h a 11h30
Une nouvelle année commence chez Entr'elles Waterloo! Que vous soyez déja membre ou
curieuse de découvrir I'organisme, venez créer des liens et partager un moment convivial.

* Muscler notre corps et notre cerveau, jeudi 15 octobre de 9h a 11h30
Offrez-vous une activité qui combine mouvements doux et stimulation de la mémoire. Une
belle occasion de prendre soin de vous, de rester active et de faire travailler vos neurones
dans le plaisir. Accessible a toutes, dans une ambiance chaleureuse et sans pression.

* Les préjugés, jeudi 22 octobre de 9h a 11h30
Les premieres impressions sont-elles toujours justes? Comment les préjugés se forment-ils et
influencent-ils notre quotidien? Une belle occasion de réfléchir, de partager nos expériences
et d'élargir nos perspectives dans une ambiance chaleureuse et sans jugement.

« Le contréle, jeudi 29 octobre de 9h a 11h30
Vouloir tout contréler... ca vous arrive? Prenons un moment pour réfléchir ensemble a ce que
nous pouvons influencer, a ce qui nous échappe et a I'impact que cela a sur notre bien-étre.

* Mon opinion compte, jeudi 5 novembre de 9h a 1h30
Votre voix mérite d'étre entendue! Prenons un moment pour réfléchir a I'importance de
s'exprimer, d'étre écoutée et de prendre sa place. Chez Entr'elles, votre opinion compte et
contribue a faire vivre nos discussions.

« Les ressources disponibles autour de moi, jeudi 12 novembre de 9h a 11h30
Savez-vous tout ce qui existe autour de vous pour vous soutenir au quotidien? Venez
découvrir les ressources de votre milieu, échanger et mieux connaitre les services,
organismes et outils a votre portée.

* On jase de nous et de tout mesdames! Jeudi 19 novembre de 9h a 11h30
Pour ce café-rencontre spécial, vous serez a I'honneur! Les sujets viendront de vous,
mesdames. Faisons place a limprovisation et aux échanges spontanés autour de sujets
d'actualité, de thémes qui nous touchent ou de questions qui nous interpellent. A vous la parole!

« Muscler notre corps et notre cerveau, jeudi 26 novembre de 9h a 11h30
Puisqu'une seule fois ne suffit pas, joignez-vous a nous pour une activité alliant mouvements
doux et stimulation cognitive. Une fagon agréable de faire travailler le corps et I'esprit, dans le
plaisir, la simplicité et la bonne humeur. On vous attend!

ACTIVITES D'AUTOMNE 2026
ATELIERS

De cheminement personnel

Chaque atelier est offert de jour ou en soirée et débute dés 6 inscriptions. Le colt est de 25$ par atelier.
Carte de membre annuelle de 10$ requise.

Charge mentale et

réles féminins
Du 19 octobre au 9 novembre
Lundis « 13h15 a 16h15
Un atelier pour réfléchir a la
charge mentale, aux réles que
I'on porte comme femmes et
aux attentes qui pesent
parfois sur nos épaules. Un
espace  d'échange pour
réfléchir a ce qui nous alourdit
et trouver des moyens d'en
faire moins, sans culpabilité.
Parce que penser a tout, tout
le temps, ne devra pas juste
étre féminin!

Le nouveau départ

Mardis du 20 octobre au 24 novembre « 13h15 a 16h15 ou18h a 21h
Comment repartir a zéro, débuter un nouveau chapitre de notre
vie? Explorons quelques étapes pour laisser-aller ce qu'on ne
souhaite plus, faire le deuil de nos vieux fonctionnements. Puis
choisissons ce que nous souhaitons installer... Six semaines pour
une transformation en profondeur.

Les moyens d’'expression

Jeudis du 8 octobre au 12 novembre « 13h15 a 16h15

Le regard des autres et le doute prennent-ils parfois trop de place?
Pendant six semaines, découvrez I'expression plastique,
dramatique, musicale et corporelle pour exprimer vos émotions,
explorer votre créativité, mieux vous connaitre et développer votre
confiance en vous. Plaisir, fous rires et découvertes garantis!

LE MERCREDI
9 DECEMBRE A 17H
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Pour toi qui es femme ...
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et Patricia; & I'avant, Brenda, Maude, Laurie, Marie-Maude et Sophia

A I'occasion du temps des Fétes, Entr'elles invite
ses membres a une chaleureuse soirée de Noél
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entre femmes. Dans une ambiance festive et

conviviale, profitez d'un moment de partage, de

plaisir et d'échanges.

(O Lundiau jeudi: 8h30 a 16h30
Vendredi : 8h30 a 16h00



CALENDRIER DES ACTIVITES GRATUITES

Aucune inscription requise, sauf lorsque précisé.

OCTOBRE

* On est en forme chez Entr'elles, jeudi 1° octobre de 13h15 a 16h15 | Inscription requise

Venez vivre un moment dynamique ou le plaisir de bouger est au rendez-vous ! A travers des
mouvements simples et accessibles, cette activité vous propose de découvrir de nouvelles
facons de vous mettre en mouvement, a votre rythme. Un moment chaleureux pour se
détendre, rire et partager entre femmes. Aucune expérience nécessaire.

» Charge mentale et roles féminines, mercredi 7 octobre de 9h a 1h30
Survol de I'atelier offert dans la programmation d'automne 2026.
« Cercles de Parole, vendredi 9 octobre de 10h a 11h30 | Inscription requise

Un espace accueillant pour échanger, s'exprimer et créer des liens. Inspirés de vos
suggestions, les themes de discussion évoluent au fil des rencontres et donnent place a des
échanges riches, authentiques et spontanés. Activité gratuite et ouverte a toutes!

« Atelier de santé : Acupuncture, mardi 13 octobre de 13h a 16h | Inscription requise

Un moment de détente et de recentrage, animé par une acupunctrice certifiée offrant le
traitement NADA. Une approche douce, souvent pratiquée en groupe, favorisant le bien-étre,
le soutien a la santé mentale et I'apaisement de divers défis émotionnels.

« Vivre ici et maintenant, mercredi 14 octobre de 9h a 11h30

Un café-rencontre pour apprendre a mettre de c6té les préoccupations du passé et de
['avenir, afin de vivre pleinement l'instant présent.

¢ L'influence de notre éducation sur nos différents roles, mercredi 21 octobre de 9h a 11h30

Depuis I'enfance, nous recevons des messages sur ce que signifie étre une fille, une femme,
une mere, une conjointe ou une travailleuse. Lesquels nous correspondent vraiment? Lesquels
souhaitons-nous remettre en question? Joignez-vous a nous pour jaser de tout cela!

« Cercles de Parole, vendredi 23 octobre de 10h a 1130 | Inscription requise
Pour la description complete, veuillez consulter I'activité du 9 octobre.
» Un vent de changement, mercredi 28 octobre de 9h a 11h30

Prenons un moment ensemble pour échanger sur comment les changements nécessaires de
nos vies nous affectent. Comment on les subit, comment on y fait face...

PN
INFORMATIQUE SUR MESURE ‘
Du 14 septembre au 24 novembre D'j
Lundis et mardis de 14h a 15h30

Vous souhaitez mieux comprendre l'informatique, mais
VOUS he savez pas par ou commencer? Entr'elles vous
propose un accompagnement gratuit, adapté a votre

rythme. Inscription requise. Pour en savoir plus sur

toutes les activités

NOVEMBRE

» Ma confiance, ma solidité intérieure, mercredi 4 novembre de 9h a 11h30

Echangeons ensemble sur cette notion de confiance en soi. Est-ce que je peux dire que jai
confiance en moi? Comment avoir davantage confiance en moi?...

« Cercles de Parole, vendredi 6 novembre de 10h 4 11h30 | Inscription requise
Pour la description complete, veuillez consulter I'activité du 9 octobre.
« Intelligence artificielle : biais de genres et stéréotypes, mercredi 11 novembre de 9h a 11h30

L'intelligence artificielle est inspirée des humains, loin d'étre neutre, son contenu, ses images, ses
vidéos, ses réponses mettent en lumiere les biais de genre et les stéréotypes propagés par notre
société. Pour profiter des bénéfices de I'lA, il est important de reconnaitre les lacunes et de
trouver des moyens de les contourner.

« Atelier de santé : Acupuncture, lundi 16 novembre de 18h a 20h30 | Inscription requise
Pour la description compléte, veuillez consulter I'activité du 13 octobre.

» Lafemme qu'on est devenue, mercredi 18 novembre de 9h a 11h30
Consommation, magasinage, relations amoureuses, écrans... les excées peuvent prendre plusieurs
formes et s'installer dans notre quotidien. Prenons un moment pour réfléchir a nos habitudes, a ce
qui influence certains comportements et a leurs répercussions dans nos vies. Discutons ensemble
de pistes concretes pour cultiver un meilleur équilibre et faire plus de place a notre bien-étre.

« Intelligence artificielle : biais de genres et stéréotypes, mercredi 18 novembre de 18h a 20h30
Pour la description compléte, veuillez consulter I'activité du 11 novembre.
« Muscler notre corps et notre cerveau, jeudi 19 novembre de 13h15 a 16h15 | Inscription requise.

Offrez-vous une activité amusante qui combine exercices physiques légers et activités
stimulantes pour la mémoire. Une belle occasion de prendre soin de vous, de rester active et de
stimuler vos neurones dans le plaisir. Accessible a toutes, cette activité se déroule dans une
ambiance chaleureuse et sans pression.

« Cercles de Parole, vendredi 20 novembre de 10h a 1130 | Inscription requise
Description identique a celle de I'activité du 9 octobre.
o Atelier de santé : Le sommeil, mercredi 25 novembre de 9h a 11h30

Et si votre sommeil vous en disait plus sur votre santé que vous ne le pensez? A I'occasion du
changement de saison, joignez-vous a ce café-rencontre pour mieux comprendre votre cycle de
sommeil, ce qui peut le perturber et les moyens de favoriser un repos réellement réparateur.

« Atelier de santé : Physiothérapie périnéale, lundi 30 novembre de 18h a 20h30 | Inscription requise

Dans un espace bienveillant et sans jugement, venez poser vos questions, échanger et réfléchir
ensemble a notre santé pelvienne. Nous aborderons le plancher pelvien, I'incontinence urinaire,
les prolapsus et la sécheresse vaginale, ainsi que différentes pistes pour prendre soin de nous au
quotidien.

« Cercles de Parole, vendredi 4 décembre de 10h a 11h30 | Inscription requise.
Description identique a celle de I'activité du 9 octobre.
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