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G U I D E  D E S  P R O G R A M M E S

I n s c r i p t i o n  :  w w w . c h i g a m i k . c a

J A N V I E R  -  M A R S  2 0 2 4

En personne : Sauf avis contraire, tous les programmes en présentiel se déroulent au Carrefour santé
communautaire de Midland qui se trouve au 287, promenade Bayshore, Midland

En ligne : L’accès à tous les programmes en ligne se fait par Zoom ou Microsoft Teams. Les personnes
inscrites reçoivent un courriel dans les 24 heures avant la date de la session; le courriel renferme les
directives et le lien pour accéder au programme. Vous pouvez télécharger Zoom ou Teams sur votre
ordinateur en tout temps en visitant zoom.us ou www.microsoft.com/fr-ca/microsoft-
teams/download-app. Vous pouvez également télécharger l’application Zoom ou Teams en visitant la
boutique d’applications sur votre tablette ou téléphone mobile.

L I E U

Tous les programmes sont offerts en personne ou en ligne.

Visitez www.chigamik.ca. Sous l’onglet « Programmes/Cours », cliquez sur « Inscription ». Une fois que
vous aurez choisi le programme auquel vous souhaitez participer, ouvrez une session ou créez un nouveau
compte d’utilisateur. Vous n’aurez à créer un compte qu’une seule fois. 

1.

À partir du menu Google au coin supérieur droit, changez la langue de la page au français.2.
Choisissez le programme qui vous intéresse, puis cliquez sur le bouton vert « S’inscrire maintenant ».3.
Une fois inscrit, vous recevrez un courriel confirmant que vous êtes bien inscrit au programme. 4.

M O D E  D ’ I N S C R I P T I O N  A U X
P R O G R A M M E S

http://www.chigamik.ca/


Programs Description Date/T ime

Mindful Mondays
(en ligne)

Programme de pleine conscience favorisant un environnement acceptant et
sans jugement où pratiquer des exercices de pleine conscience et explorer
différents sujets chaque semaine. Les participants développeront une plus

grande conscience de la respiration, des sens, des sentiments, des
émotions, des pensées, du mode de vie, de la dynamique des relations et du

pouvoir de choisir. *Aucune expérience n’est requise.

Les lundis 
11 h-12 h

Vivre l’instant
présent (en ligne)

En français

Joignez-vous à Julien Laramée, psychothérapeute, pour le programme de
pleine conscience en ligne qui favorise un environnement acceptant et sans

jugement où pratiquer des exercices de pleine conscience et développer
une plus grande conscience des sens, des sentiments, des émotions, des
pensées, du mode de vie, de la dynamique des relations et du pouvoir de

choisir. *Aucune expérience n’est requise.

Les mardis
 13 h-14 h

Mama Tribe 
(en personne)

Groupe de soutien par les pairs en ligne où les nouvelles mamans et leurs
bébés peuvent obtenir un coup de main. Le groupe offre une discussion

ouverte sur divers sujets sociaux, développementaux et éducatifs. C'est une
excellente occasion de se réunir et de se soutenir virtuellement! *Le groupe

se réunira en personne le dernier mardi de chaque mois.

Les mardis 
13 h-15 h

Tai Chi
(en personne)

Participez au programme porte ouvert de tai-chi revitalisant! Vivez une
expérience de 60 minutes qui vous rajeunira et servira de pause mi semaine
idéale pour vous donner un regain de bien-être physique et mental. Que vous
soyez chevronné et débutant, l’instructeur qualifié vous guidera tout au long
des mouvements de tai-chi qui favorisent la relaxation, l’équilibre et la prise

de conscience. *Aucune inscription n’est requise – il suffit de passer nous
voir!

Les jeudis
12 h-13 h

Marché éclair
bien-être d’hiver 

(en personne)

Nous espérons répandre la chaleur et la bienveillance cet hiver! Le marché
éclair offrira aux membres de la communauté des articles gratuits :

couvertures, chapeaux, mitaines, articles de soins personnels, baume pour
les lèvres, vitamines essentielles et besoins de premiers soins de base

comme les pansements et le Polysporin. 
*Situé dans le stationnement du Guest House à Midland.

Les 2, 15 et 29
janvier 

Les 12 et 26
février

Les 11 et 25 mars
9 h-11 h

Programmes d’hiver
Bien-être collectif

Pour obtenir plus de renseignements ou s’inscrire aux programmes, visiter www.chigamik.ca. 
Tous les programmes sont offerts gratuitement!



Programs Description Date/T ime

NOURISH:
Nutrition

Essentials for
Healthy Living

(en ligne)

Atelier conçu pour les personnes ayant un taux élevé de cholestérol ou qui
souffrent d’hypertension artérielle (ou les deux). Prenez-vous en main pour

apporter les changements nécessaires à votre régime alimentaire et
entretenir une bonne relation avec la nourriture. Les participants se
renseigneront sur les bons gras, les sources de glucides et les lignes

directrices en matière de sel et exploreront le Guide alimentaire canadien
pour accéder aux points de vue éclairés et aux outils en ligne qui appuient

leurs objectifs de santé.

Troisième jeudi
du mois
11 h-12 h

Nutrition

Programs Description Date/T ime

Choose to Move
(en ligne)

Joignez-vous à nous pour un programme hebdomadaire d'exercices en ligne
destiné aux adultes qui met l'accent sur la force globale et la stabilisation du

tronc, en améliorant la posture et l'équilibre tout en s’amusant!

Les mercredis
11 h-12 h

Quit Café
 (en personne)

Souhaitez-vous cesser de fumer et avez-vous besoin de soutien? Le Quit
Café de Chigamik est le parfait endroit pour le faire! Rejoignez notre groupe
de soutien de cessation du tabagisme. La thérapie de remplacement de la

nicotine (c.-à-d. le timbre, la gomme, les pastilles ou l’inhalateur) est
disponible gratuitement pendant 26 semaines au maximum. 

Les jeudis 
10 h-11 h 30 

SingWell
(en personne)

Soyez des nôtres pour SingWell, programme hebdomadaire dynamique et
inclusif conçu pour les personnes ayant des problèmes respiratoires.

SingWell est un projet de recherche national qui étudie les effets positifs de
chanter en groupe sur les personnes atteintes de la MPOC. L’invitation est

lancée aux personnes atteintes de la MPOC et à leurs soignants de venir
chanter ensemble! *La participation au volet recherche du programme est

facultative. Toutefois, si vous souhaitez participer à la recherche, vous devez
obtenir un renvoi d’un professionnel de la santé.

À partir de ce
printemps !

Gestion et prévention des maladies chroniques

Programs Description Date/T ime

Gentle Yoga for
Mobility &
Strength

(en personne)

Ce cours de yoga ralenti en douceur, animé par une prof de yoga consciente
des traumatismes, favorise la relaxation et le rajeunissement. Améliorez la

force et l’équilibre, et atténuez le stress grâce aux modifications et aux
accessoires personnalisés. Apprenez les techniques de respiration

apaisante et les stratégies calmantes qui vous permettront d’aborder le
stress au quotidien. Les participants auront également la chance d’interagir

les uns avec les autres et d’ainsi cultiver un sens d’appartenance et de
parcours commun. 

Les mardis à
partir du 

12 septembre
15 h 30-16 h 30

Pour obtenir plus de renseignements ou s’inscrire aux programmes, visiter www.chigamik.ca. 
Tous les programmes sont offerts gratuitement!



Programs Description Date/T ime

Managing
Osteoarthritis of

the Spine 
(en personne et

en ligne)

Atelier animé par une physiothérapeute de la Société de l’arthrite du Canada
qui fournira les renseignements à jour sur la gestion de l’ostéoarthrite de la

colonne vertébrale. Les participants acquerront une compréhension du
diagnostic et des causes possibles de la douleur. On partagera de simples

exercices quotidiens et des stratégies pour aider avec la vie de tous les
jours. Les participants auront la chance d’interagir avec d’autres qui sont
confrontés au même problème et pourront apprendre les uns des autres.

Le jeudi
 18 janvier

10 h-11 h 30

Balancing Bone
Health

 (en personne et
en ligne)

Ostéoporose Canada a récemment dévoilé les dernières lignes directrices
pour le traitement de l’ostéoporose. Cette série d’apprentissages d’une
durée de deux semaines touchera à chaque aspect des nouvelles lignes
directrices en mettant l’accent sur la prise en charge de la faible densité

osseuse. Chaque semaine portera sur un nouveau sujet, suivi d’une courte
séance d’entraînement physique animée par Renée Scruton,

physiothérapeute chez Chigamik. Les exercices sont spécialement conçus
pour les personnes ayant une faible masse osseuse ou qui souffrent

d’ostéoporose.

Le 29 janvier, le
1er, 5, 8 février

10 h-11 h

Managing Your
Hip & Knee

Osteoarthritis
(en personne et

en ligne)

Lorsque l’ostéorathrite vous affecte, les gestes de tous les jours peuvent
présenter des difficultés. Animé par Ingrid Beam, physiothérapeute de la

Société de l’arthrite, cet atelier fournit les renseignements à jour sur la prise
en charge de l’ostéoarthrite de la hanche et du genou. En participant à

l’atelier, vous en apprendrez plus long sur la façon dont l’exercice
thérapeutique, l’activité physique et la gestion du poids peuvent atténuer la

douleur et vous acquérez des stratégies pour gérer les symptômes de
l’ostéorathrite. Les participants auront la chance d’interagir avec d’autres
qui sont confrontés au même problème et pourront apprendre les uns des

autres.

Le jeudi
15 février

10 h-11 h 30

Pour obtenir plus de renseignements ou s’inscrire aux programmes, visiter www.chigamik.ca. 
Tous les programmes sont offerts gratuitement!

Le programme Strong Women Strong Nation (SWSN) chez Chigamik œuvre auprès des femmes et de leurs
partenaires de Simcoe Nord Muskoka, en particulier celles qui s’identifient comme Première nation, Métis et
Inuit. Le programme est destiné aux personnes qui planifient une grossesse, sont présentement enceintes,
ont des enfants de 0 à 6 ans, ou aux prises avec une perte récente. Grâce aux enseignements autochtones, le
programme offre les soutiens et les ressources pour favoriser la santé et le bien-être physique, émotionnel et
spirituel tout au long du cheminement de la famille.

Programme Strong Women Strong Nation

Programs Description Date/T ime

Memengwaa
Wellness Program 

(en personne)

Participez à un programme de bien-être culturel de 13 semaines présenté
fondé sur les enseignements anishinaabe Miikaans (petites chemins).

Plongez dans l’exploration de l’appartenance personnelle à tous les stades
de la vie et la façon de mettre ces connaissances à profit pour renforcer le

bien-être individuel, familial et communautaire. Lors de la dernière semaine
du programme, les participants se rassemblent pour un festin de

célébration. 

Les mercredis à
partir du 10

janvier
17 h-19 h



Programs Description Date/T ime

Indigenous Craft-
Making Workshop

(en personne)

Découvrez l’artisanat autochtone lors de cet atelier interactif et pratique.
Les participants apprendront les principes de base pour travailler avec

divers matériaux et fabriqueront leur propre objet unique. Le matériel est
fourni sans frais. L’atelier est ouvert aux parents et à leurs enfants.

 *Les places sont limitées.

Le jeudi 
25 janvier 
17 h-19 h

Create Your Own
Baby Rattle 

(en personne)

Soyez des nôtre pour un atelier engageant et enrichissant où les
participants fabriqueront un hochet traditionnel pour bébé. Les participants

acquerront non seulement l’expérience pratique, mais aussi une
compréhension plus approfondie de l’importance culturelle inhérente à

chaque étape de la création. *Tout le matériel est fourni sans frais. Les places
sont limitées. 

Le mardi 
6 février

17 h 30-19 h 30

Traditional
Relationship

Workshop 
(en personne)

Lancez-vous sur la voie pour mieux comprendre les relations! Ancré dans les
enseignements autochtones, cet atelier crée un espace où les participants

peuvent explorer les fondements des relations authentiques. Grâce aux
contes et aux activités interactives, les participants acquerront de nouvelles

perspectives, encourageant une meilleurs compréhension de la raison-
d’être des relations.

Le mardi
13 février
17 h-19 h

Noopimnig:
Introduction to

Beading 
(en personne)

Nous vous invitons à explorer l’art du perlage autochtone. Cet atelier
pratique offre un aperçu de la riche histoire et signification du perlage au

sein des cultures autochtones. L’instructeur chevronné vous guidera parmi
les étapes de base du choix de perles, du symbolisme des couleurs et des

techniques traditionnelles de couture. Les participants auront la chance de
créer un objet perlé. 

Le mercredi 
21 février
10 h-16 h

Traditional
Parenting
Workshop

(en personne)

Programme de six semaines où les participants sont invités à s’engager dans
les enseignements et apprentissages enracinés dans la culture autochtone.
Le programme sert de pont entre le passé et le présent pour renforcer une
compréhension profonde des valeurs et des enseignements transmises de
génération en génération, et jetant la lumière sur les responsabilités et les

rôles du parentage traditionnel.

Les mercredis à
partir du 6 mars

10 h-12 h

Pour obtenir plus de renseignements ou s’inscrire aux programmes, visiter www.chigamik.ca. 
Tous les programmes sont offerts gratuitement!

Programs


