
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  

PPRROOGGRRAAMMMMAATTIIOONN  DDEE  LLAA  JJOOUURRNNÉÉEE  
 
 
10h00 ................................... Mot d’ouverture et bienvenue 

10h15  à 11h15 ....................  « Comment rester en santé et pourquoi devenir malade? » Conférence de Isabelle Burnier 

11h30 à 12h30 ..................... Atelier 1 : « Apprendre à se connecter à sa vérité intérieure» par Odile Geinoz . Odile vous 
accompagnera dans un rapprochement avec votre être intérieur en utilisant l’outil-jeu Le Triplium. 

 Atelier 2 : « Transpirons le mieux-être… » par Claire Branchaud. Explorez vos plus grandes 
richesses : corps, cœur, pensée. Claire vous aidera à découvrir le danseur, le chanteur et/ou le 
conteur sommeillant en vous. 

 Atelier 3 : « Les douze domaines de la vie » par Odette Levac. Odette vous fera explorer comment 
les douze domaines de vie contribuent à rétablir l’harmonie et la continuité. 

Pause repas 12h30 à 13h00 

13h15 à 14h15 ..................... « Bâtir l’harmonie : Corps, cœur et conscience » Conférence de Monique Massé 

14h30 à 15h30 .................... Atelier 1 : « La résilience : votre alliée face aux intempéries de la vie » par Sandra Girouard. À 
travers cet atelier interactif de sensibilisation, Sandra vous invitera à partir ensemble pour explorer 
des éléments et des conditions essentiels au développement et au maintien de la résilience. 

Atelier 2 : « Relations difficiles : Source de stress ou bénédiction? » par France Pérodeau. 
France vous fera découvrir un outil puissant pour mieux comprendre le pourquoi de nos relations 
difficiles, les apprécier et à travailler sur le seul vrai facteur de transformation : nous-même. 

Atelier 3 : « Atelier de Qigong » par Roger Hébert. Le Qigong consiste à combiner la respiration, la 
pensée, la visualisation et les mouvements lents pour développer une meilleure concentration et 
s’énergiser. Roger démystifiera le Qigong et vous fera expérimenter une séquence de mouvements. 

15h45  à 16h30 .................... Activité Reconnaissance en collaboration avec Gatineau, Ville en santé. 

 
 
 

UUnnee  cchhaannccee  qquu’’oonn  ss’’eennttrraaiiddee!!  
ÀÀ  llaa  MMaaiissoonn  dduu  cciittooyyeenn,,  2255,,  rruuee  LLaauurriieerr,,  sseecctteeuurr  HHuullll  

AAccttiivviittééss  eett  ssttaattiioonnnneemmeennttss  ggrraattuuiittss  
 

  
9922,,  bboouulleevvaarrdd  SSaaiinntt--RRaayymmoonndd,,  bbuurreeaauu  330044  
GGaattiinneeaauu  ((QQuuéébbeecc))    JJ88YY  11SS77  
  
TTéélléépphhoonnee  ::  881199..777711..22227777  //  11..880000..336633..00771188  
TTééllééccooppiieeuurr  ::  881199..777711..55556666    
IInntteerrnneett  ::  wwwwww..ccaappssaannttee--oouuttaaoouuaaiiss..oorrgg  

 

OOrrggaanniissééee  ppaarr  CCAAPP  SSaannttéé  OOuuttaaoouuaaiiss  
eenn  ccoollllaabboorraattiioonn  aavveecc  lleess  ggrroouuppeess  dd’’eennttrraaiiddee  eett  ddee  ssoouuttiieenn  

 Venez rencontrer les 
groupes d’entraide!  

Ils sont là pour vous! 


