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Futurs parents, parents,
grands-parents,
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HORAIRE:8h al2hetde 13 h a16 h, du lundi au vendredi

9 132, rue Aubé, Saint-Lazare, Qc GOR 3J0
Pour tous nos ateliers ou rencontres, inscription obligatoire via notre site internet ou par téléphone.
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Les premiers mois avec bébé A quoi doit-on s'attendre a larrivée d’'un nouveau-né ? 23 janvier, 1 Mardi, En visio- Gratuit
Rythmes du bébé, soins de la maman, soins du nouveau-ng, 19 mars ou 18h304 conférence
prévention de la dépression post-natale, vie de couple.. Une .
rencontre pour siinformer et mieux connaitre cette période 14 mai 20 h 30
intense que vivent les nouveaux parents. Présence des 2 2023
parents recommandée.
Rencontre d’allaitement Pour s'Informer et e&changer au sujet de lallaitement: A ; e ;
comment se préparer, les premiers jours avec bébég, 6 fevrler, ! Mqrd|,\ ccErrw]f\grsel(r)\ce Gratuit
Iinstallation et le maintien de la production de lait, la mise au 2 avrilou 18h304a
sein, les positions d'allaitement, le réle du papa, I'expression 28 mai 2024 20h 30
du lait. En partenariat avec Allaitement Québec. Présence des
2 parents recommandée.
Peau a peau et portage Encefin;e ou avec bébé, sinformer et mieux connaitre les 26 février, 1 Lundi, En visio- Gratuit
rte-bébés et échar bienfaits du peau a peau et du portage sécuritaire. : 5 conférence
(porte t')eb'es Gf\ ec. “ !oes) Démonstration et conseils, présentation du matériel ]5_ qu” ou 18h30a
Formatrice : Mélanie Dion disponible en location. Bienvenue a tous! 10 juin 2024 20h 30
Le sommeil de bébé Pour s'informer sur les rythmes du sommeil du tout-petit (0-1 5 mars ou 1 Mardi, En visio- Gratuit
an), les besoins liés aux étapes de son développement, la 30 qvril 18h 306 conférence
sécurité, les rituels et les perturbateurs du sommeill. Présence - 4 d
des 2 parents recommandée. 25 juin 2024 20h 30
Préparation a la naissance Rencontlrle interactive pour s’infolrmer, faire deslchoix éclairlés 20 et 27 janvier 2 Samedi Maison de la 60 $
; et s’outiller concrétement pour la naissance : les protocoles o s
Formatrice GCCf)mpagnante hospitaliers, les options de médicalisation/leurs alternatives, ou 8h 45 412h 30 famille de [couple
a la naissance : les droits des parents, la rédaction des souhaits de naissance, 16 et 23 mars Bellechasse
Jade Arsenault-Bérubé les phases du travail, le role des hormones, les techniques de ou
gestion de la douleur, etc. .
Discussions sur vos attentes et vos perceptions, 1Tet18 mai
ou

enseignement des;oints de pression, massages et positions.
Présence des. parents  fortement recommandée.
Documentation incluse. En présence si possible.

15 et 22 juin 2024

ACTIVITES POST-NATALES

Cardio-traineau

Entrainement extérieur adapté & la femme enceinte ou qui Ay i int-
(Marche et stations d'entrainement vient d'accoucher (6 semaines). Le parcours se fait au boisé 7 février 2024 6 Merc\redl, ngrl\?éis 508
N ) du parc du Rocher & St-Gervais et est entrecoupé de stations 10hath
entre mamans) d'entrainement musculaire. Matériel : tapis de yoga, avec ou
Formatrice : Myriam Goulet sans poussette ou porte-bébé.
Massage-bébé Apprendre des mouvements de massage appropriés pour son Avri ; ;
Format?ice - Marvse Bilodeau bégé : détente, relaxation et soulagement des malaises du 6 fevrlgr 2024 & Ma|:d|, Mf(g;z?inedde;q 65%
- Mary. nourrisson suivi d'une période d'échanges entre participants. 9 avril 2024 10halh Bellechasse
Maman et/ou papa avec bébé (1 mois &T0 mois).
hreliors d echanges e s L 24 jonvier 2024 10 Mercred Saint- Gratuit
quents/enfan.ts (0a2ans), de la maison et rencontrer d'autres parents afin d'‘échanger et 9halth30 Raphaél
femmes enceintes et partager vos expériences et solutions. Découvrir des jeux d'éveil
échanges entre parents simples et faciles a réaliser a la maison avec son enfant. 2 25 janvier 2024 10 Jeudi, Saint-
groupes. 9halha3o Anselme
INITIATION au portage avec Avec bébé, apprendre les bons gestes, prendre confiance en soi 22 février et 1 Jeudi, Maison de la Gratuit
bébé (de groupe) et essayer différents modeles de porte-bébés. Possibilité d'un . N 0 famille de
Formatrice - Mélanie Dion atelier de portage au dos. En présence seulement. 16 mai 2024 9h30anhs Bellechasse
NOUVEAU Ce grou,oe vise d fournir a tous qfrents qui vivent un deuil 27 février 1 Mardi, Maison de la Gratuit
périnatal le soutien, I'écoute, linformation et les outils 5 famille de
Dans nos coeurs... nécessaires afin de trouver des moyens de vivre avec la perte, 26 mars on 30&” h 30 Bellechasse
d'étre accompagné durant les étapes du deuil et de retrouver 7 mai 18h30 & 20h30
une lueur d'esporr. 4 juin 2024

ACTIVITES AVEC LES TOUT-PETITS

Les Ren-CONTES Activités d'éveil a Ig lecture et au langage & partager avec 5 février 2024 5 Lundi, Maison de la Gratuit
« petits pas vers la lecture... » votre ou vos enfant(s). Au programme : Animation et lecture (groupe 1) 9halh famille de (activite
Ateli ts/enfant d'histoires a chaque rencontre, jeux divers en lien avec le 9 ! Bellechasse subven-
ellers parents/enrants conte (chansons, bricolages, activités motrices..) et encore 12 février 2024 tionnée)
(0a5ans) plus! 2 groupes (aux deux semaines). (groupe 2)
Le Jardin de Pirouette et Ateliers de psychomotricité pour les tout-petits accompagnés L . N . .
Cabriol de leur parent. Une occasion de vivre avec vos enfants des 10 février 2024 5 S(:{medl, @ déterminer Gratuit
abriole moments privilégiés en réalisant des exercices leur 9h & 10h et (activite
permettant d'acquérir a la fois des habiletés motrices (courir, 10n20 & 11h20 subven-
ramper, grimper, sauter, lancer, attraper) et des_habiletés tionnée)
mentales (concentration, association, estime de soi).
Les samedis de 9h & 10h (9 mois & 2 1/2 ans) et 10n20-11h20 (2
1/2 ans & 5 ans)
La Boite aux trésors : Activités favorisant le développement global et harmonieux S . . .
Ateliers parents/enfants des enfants (langage, motricité, éveil a la lecture et a 23 janvier 2024 1 Mardi, A?\gg?}ne Cratuit
. I'écriture, ..). Un moment privilégié pour enrichir les liens 9halh30 (activite
(2a5 an_s_) pqrent/enfcnt. La premiére heure et demie, des activités pour subven-
- S s'‘amuser avec son enfant. La derniére heure, pour les enfants, tionnée)
des activites pour favoriser la vie pl(? groupe et pour les
parents, une période d'échanges et d’information. 24 janvier 2024 14 Mercredi, Saint-
N.B. Votre enfant doit avoir 2 ans avant le 30 septembre 2023. 9hanha3o Charles

ACTIVITES POUR TOUS

RCR/ premiers soins
Bébé-enfant (accrédité en CPE,
garderie, services de garde)
Formatrice : Alexa Langlois

Si vous avez aussi un enfant de moins de 9 mois, il sera
accepté avec votre enfant de 2 ans et plus. 2 groupes.

Formation de la Croix-Rouge. Cours de base permettant

d’acquérir des techniques vitales en matiére de secourisme et

de réanimation cardiorespiratoire (RCR) ainsi que des

connaissances et des compétences pour prévenir les

traumatismes impliquant les enfants et les bébés.

g%cumentation incluse. Carte valide pour 3 ans. Formation de
eures.

a déterminer

Samedi,
8haléh30

Maison de la
famille de
Bellechasse

70 %

RCR/ premiers soins Adulte
(Pour tous)

(PAS accrédité en CPE)
Formatrice : Alexa Langlois

Formation de la Croix-Rouge. Cours de base d’'une journée qui
permet d'acquérir des techniques vitales en matiére de
secourisme et de réanimation cardiorespiratoire (RCR) pour le
milieu de travail ou le domicile. Documentation incluse. Carte
valide pour 3 ans. Formation de 7,5 heures

Aa déterminer

Samedi,
8hailéh

Maison de la
famille de
Bellechasse

90 $

Yoga Kundalini (Pour tous)
Formatrice : Johanne Lauzon

Une combinaison puissante de technigues de yoga statjques
et dynamiques (Asana), la respiration (pranayama), les
sceaux énergétiques (mudras), les chants sacrés (mantras),
la méditation et la relaxation (shavasana).

31janvier 2024

Mercredi,
1I9ha20h15

Maison de la
famille de
Bellechasse

0%



ACTIVITES

Description

Début

Nombre
de
rencontres

Horaire

NOUVEAU Une rencontre hybride entre Yoga et méditation, pratiques 8 avril 2024 6 Lundi, Maison de la 75 $
p . _ des postures, techniques de respiration et relaxation et N famille de
Sefm.ce .hybrlde yoga apprentissages théoriques et pratiques de la méditation. 18h30 & 19h30 Bellechasse
méditation (Pour tous)
Formatrice : Mme Roxanne
Tétrault-Beauchamp
Démonstrations pour Possibilité de vérifier linstallation de vos bancs d'auto et vous Sur rendez-vous Maison de la )
Iinstallation des siéges d’auto aider d les installer de fagon sécuritaire. uniquement ] Sur rendez-vous Bﬁ@é'ﬁ%??«a eratut
Halte-garderie Un service de garde occasionnelle pour offrir aux parents un Toute 'année - Mercredi, Jeudi Maison de la 2'$ I'heure /
moment de répit. Pour les enfants de 0-5 ans. et Vendredi famille de 28 .
Tarif: 2$ [ heure, 12$ [ jour 1 enfant et 10$ / jour 2 enfants. ’ Bellechasse journee
Réservation & I'avance. 8 h 30-16 h30
Halte-garderie atypique Un NOUVEAU service de garde occasionnelle pour offrir aux Toute 'année Mardi, jeudi et 6%/ plage
parents un moment de répit de soir et de fin de semaine. Pour vendredi soir de horaire, par
les enfants de 0-5ans. ) 18h & 21h30 et ¢ !
Mardi, jeudi et vendredi soir de 18h & 21h30 et samedi en ’ g enfant
avant-midi de 8h & 12h OU 'aprés-midi de 13h & 17h. samedi de 8h a
Réservation & 'avance obligatoire. 12h OU de 13h & 17h
Halte-Allaitement Venez poser vos questions en allaitement, et/ou peser bébé, Toute I'année - Mardi 9 h 30 & Maison de la Gratuit
prendre un café/thé. Réservation 24h & 'avance minimum. 11 h 30 sur famille de
Bellechasse
Rendez-vous
Relevailles Soutien a domicile qpré§ la naissance d'un enfant et jusqu'd 1an Toute 'année Selon le Sur rendez- A domicile Appelez-
par des assistantes-périnatales gualifiees (soin des enfants, el Vous nous
répit, écoute, entretien ménager léger, préparation des repas,
etc.).
Premiére visite gratuite. Possibilité de prolonger selon
I'évaluation du besoin et la disponibilité du personnel.
Consultation en allaitement Activité post-natale en allaitement avec une consultante en 23 février ou 1 Vendredi, Maison de la Gratuit
Stéphanie Deschénes IBCLC lactation certifiée IBCLC par Allaitement Québec. La rencontre 5 qvril 2024 9halh3o famille de
Allaitement Québec s‘adapte au nombre de participants et aux besoins de chacun. Bellechasse
Le sommeil de bébé : Un entretien individuel qui permet d’entrer dans une démarche Toute 'année 1 Sur rendez-vous Visfsen ce g Gratuit
Rencontre individuelle d'accompagnement respectueuse du bébé et de ses parents. famille ou
Des pistes de résolution de problémes seront explorées. Nombre . par
de rencontres selon le besoin. téléphone
La Caverne d’Ali-bébé Une variété de vétements pour enfants 0 & 5 ans et P - ; ; ;
= d'accessoires (selon la disponibilité), offerts gratuitement gréce 14 21 J208nglél\e/?ier ]é\ﬂ}eéﬁ%e%'o Mf(él?gnedgelo Gratuit
e "n‘ﬁ aux dons de la communauté. Venez nous rencontrer et faire des 13 et 27 mars, Bellechasse
! trouvailles pour vos tout-petits. Deux mercredis par mois 10 et 24 avril.|
excepté en juillet et décembre. Merci de mentionner votre 8 et 29 mai.
e i b s présence a [avance. 12 et 26 juin, ot
10 juillet 2024
Ecoute, soutien et références * Pour les parents d’enfants 0-5 ans. Vous avez une question, Toute 'année - A la demande Par Gratuit
une mqmepude en tant que parent concerngnt votre enfant téléphone ou
(alimentation, comportement, sommei, etc.), nous pouvons en ligne
vous accompagner. Service confidentiel par téléphone,
visioconférence ou & domicile.
e Pour toute personne vivant une situation difficile.
: ra-lai Tire-lait électrique double Ameda Finess et Medela Symphony , , - : _
Vente et Iochlon de Tire-lait (uniqguement en location) et en vente Ameda Mya Joy et Toute fannée rendgg-rvous ,\/If(élrsr?iIrl]eddeeIC1 Appelez
En collaboration avec Medela Free Style Flex, Pump In Style, Swing, Harmony, autres seulement Bellechasse nous
Allaitement Québec accessoires d‘allaitement (sac de conservation, téterelle
contact, DAL, tubulure, etc.
Clinique d’impéts Nous offrons la possibilité aux personnes & faible revenu, selon Du 1 mars au - Lundi ET Mercredi Maison de la Gratuit
certains criteres, de produire leur déclaration de revenus par des 17 avril 2024 seulement famille de
bénévoles qualifiés, et ce, gratuitement. de9hdl2het Bellechasse
del3hdali6h
Atelier de cuisine A chaque mois, cuisiner ensemble des recettes en ﬁro_sses 24 février, - Samedi, 104, rue du 10$ / adulte
(Parents enfants 5-12 ans) quantites afin de préparer a lavance des repas et collations. 23 mars, 9h a12h Foyer, 5%/ enfant
Des recettes pour les soirs pressés, des collations nutritives a 20 avril Saint- entan
faire congeler, etc... Recettes et themes qui varient. 25 mai Raphaél
NOUVEAU Atelier d'art-thérapie (parentsl—enfants 5-12 ans), afin daider & A déterminer 6 Samedi, A& déterminer 30 $/ enfant
Atelier d'art-thérapie la gestion du stress et de lanxiété chez les enfants d'ége 10h & Tih
: ot A scolaire. Dessiner, peindre, colorier, les bienfaits sont nombreux: a
(Gestion de I'anxiété et du stress) Il permet & I'enfant de s'exprimer librement a travers le dessin et
parents enfants 5-12 ans la peinture sans jugement. L'atelier est un espace neutre, ouvert,
ou la bienveillance et [écoute sont mises de [avant.
Le Langage signé des bébés Sintroduire au  développement du langage, & la 12 mars ou 1 mardi ou Maison de la Gratuit
Formatrice : Camille Poulin communication 0-18 mois, a la stimulation générale du 31 mai 2024 vendredi famille de
langage et de la communication au quotidien. Pourquoi, o Bellechasse
quand et comment intégrer les signes. Ense(ijgnement dune 9h30a
vingtaine de signes de base et activités ludiques pour les h
pratiquer. A quoi porter attention quand on signe avec un
enfant et ressources complémentaires. Durée 1h30
NOUVEAU Conférence pour les parents d’enfants de 0-2 ans. Venez vous 9 mai 2024 1 Jeudi Maison de la 5% /famille
Eveil musical et sonore des outiller pour votre exploration musicale & la maison. Comptines N famille de
tout-petits (0-2 ans) et chansons & intégrer au quotidien avec bébé. 9h30 aTih Bellechasse
NOUVEAU Activités parents enfants 5-12 ans de confection de savons, ; N, ;
Atelier confection de savon procédé Melt & pour) avec ajouts d'odeur/parfums, couleurs 23 mars 2023 ! Samed, @ BT ITER 5 $/ enfant
etc.. chaque enfant repart avec 2 savons. 9h30 A 11h30
Féte familiale 2024 Pour introduire la Semaine québécoise de la famille, toutes les 10 mai 2024 1 Vendredi Salle Fleur de Gratuit
familles d'enfants 0-12 ans sont invitées & venir célébrer avec 9h30 & 11h30 Lys de
nous ! Animation, jeux extérieurs, bricolages, photos de familles, Honfleur
et bien plus encore. Prix de présence.
NOUVEAU Activité familiale de séances photos de bedaine (pour femmes i = ; 5
Mini-séance photos de enceintes) dans |a simplicité (sans changement de vétements ler juin 2024 Samedi, Ro?wm'c?esrgﬁut— 40 $/ couple
bedaine entre les pauses) dehors (devant la forét, autour du_ruisseau) 8h a12h30 Mighél—de—
sur rendez-vous seulement (aux 20 minutes) et ce Bellechasse
Stacy Martel Photographe gratuitement. 4 photos électroniques incluses par famille.
NOUVEAU Conférence pour comprendre les besoins et émotions exprimés 13 avril 2024 1 Samedi, Maison de la Gratuit
Conférence “Anxiété de par I'enfant qui présente de I'anxiété de performance. Comment 10h & T1h30 famille de
aider son enfant & gérer son anxiété de performance, et Bellechasse
performance, comment " comment aider son enfant dans ses apprentissages, sans
accompagner son enfant nourrir 'anxiété de performance..
Conférenciere : Pauline Francoeur
NOUVEAU Rencontre d'information sur les bienfaits des aliments vegétaux 20 février 2024 1 Mardi, Maison de la Gratuit
Conférence “L'importance des complets, comment les intégrer concrétement au quotidien, 18h30 & 20h30 famille de
avoir des idées de recettes et des trucs pour cuisiner avec un Bellechasse

aliments végétaux complets
dans l'alimentation”

petit budget.

*Si vous avez des difficultés pour les frais de I'activité ou le transport, communiquez avec nous.
NB : Si vous devez annuler votre inscription, svp nous informer 48 heures avant le début du premier atelier.
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